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POVZETEK 
 
Ples je posebna disciplina, kjer se pri ocenjevanju upošteva subjektivno komponento. 
Večidel plesa sestavlja umetnostna komponenta, kamor spada tudi plesalčev izgled. Za 
doseganje primernega izgleda pa je poleg treningov in genetskih dejavnikov pomembna 
vloga pravilno osnovane prehrane. Prav zaradi omenjenega dejstva sem se lotila zaključne 
projektne naloge. Plesalci potrebujejo skrbno načrtovan prehranski načrt, da bi ohranili 
potrebno formo, obenem pa dosegali vrhunske rezultate. Menim, da bi lahko prehranski 
svetovalci na tem področju doprinesli veliko konkurenčno prednost. Z diplomsko nalogo 
želim preučiti pomen pravilno načrtovane prehrane za omenjene športnike in podati 
nasvete, kako najbolje vključiti pravilno osnovan prehranski načrt v plesalčevo kariero.  
Pri pregledu literature nisem zasledila vira, ki bi na enem mestu celovito predstavil 
omenjeno problematiko. Prav tako sem ob pregledu literature ugotovila, da je do 
konkretnih priporočil težko priti, saj so ugotovitve analiz vezane bodisi na športnike 
nasploh, ob tem pa ni konkretno definirano kakšne so potrebe za plesalca. Zato je cilj 
naloge s pregledom literature ugotoviti vpliv pravilno načrtovanega prehranskega načrta na 
formo in uspešnost plesalca. Ob tem bom skušala strniti glavna priporočila na področju 
prehrane in telesne aktivnosti, ki posamezniku omogočajo doseganje boljših športnih 
rezultatov.  
 
Ključne besede: plesalci, dietetik, šport, prehrana, prehransko svetovanje 
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ABSTRACT 
 
Dance is a special discipline where the subjective evaluation plays an important role. It 
mostly consists of the art component, which includes the dancer’s image. To achieve the 
desired fit looking body, a correctly based diet is needed in addition to training and genetic 
factors. Dancers need a carefully planned diet plan to maintain the required shape but also 
to achieve good results. Nutritional counselors could contribute a great competitive edge in 
this field. In the thesis I want to examine the importance of a properly planned diet for 
these athletes and give useful advice on how to incorporate a proper nutrition plan during a 
dancer's career. 
In reviewing the literature I could not find a source that would present these issues.    
Reviewing sports literature, I did not come across a source that would deal exclusively 
with dance nutrition. I also realized that making such nutrition plans is not simple because 
all the analyses are based on athletes generally and do not specify the particular need for 
dancers. Therefore, the objective aim of the literature review is to determine the impact of 
a properly planned diet on the shape and performance of the dancer. I will try to 
summarize the main recommendations in the field of nutrition and physical activity for 
dancers to help them achieve better sport results. 
 
 
Key words: dancers, dietitian, sport, nutrition, nutrition counseling 
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1 UVOD  
 
Plesalci so posebna skupina športnikov, ki potrebuje natančno začrtan prehranski načrt. 
Plesalčeva forma je ključnega pomena za doseganje vrhunskih rezultatov. Pomembno je 
pravilno načrtovanje prehrane, z namenom, da bi z nizkim energijskim vnosom dosegli 
dnevne prehranske potrebe, tako po makrohranilih kot po mikrohranilih (1). 
Kot šport, ples ni le akt sam po sebi, ampak kompleksni fenomen, ki temelji na velikem 
številu elementov z direktnimi in indirektnimi učinki. Na profesionalnem nivoju morajo 
biti plesalci strokovnjaki za estetske in tehnične vidike umetnosti, psihološko pripravljeni 
se soočati s stresom kritičnih situacij in brez poškodb. Poleg tega morajo biti tudi fizično 
ustrezni. Podatki kažejo, da je kar 40 odstotkov fizične ustreznosti plesalca genetski 
dejavnik, 60 odstotkov pa je odvisnih od rednih treningov in ustreznega prehranskega 
načrta. Večina ljudi meni, da je dober plesni nastop rezultat tehnike, stila in (v primeru 
baleta) tradicije, vendar so fizične zahteve za plesalca in njegova linija prav tako 
pomembni. Prav zaradi teh razlogov lahko plesalce uvrstimo med »izvajalce v športu« (2).  
Problem tega, da se ples ne uvršča med šport sam po sebi, je ta, da so plesalci pri 
načrtovanju prehrane prepuščeni samim sebi. Viri pogosto navajajo podatke za športnike v 
tekmovalnih vrstah, tej pa so za plesalce večinoma neustrezni. Posebna pozornost v 
prehrani plesalcev je namenjena ogljikovim hidratom, beljakovinam in maščobam. Zaradi 
stremljenja k popolni telesni podobi, si lahko plesalec, z nepravilno prehrano ter 
nepoznavanjem le te, v najslabšem primeru onemogoči kariero zaradi poškodb in bolezni, 
do katerih pride zaradi nepravilno osnovanega jedilnika (27).  
V nepravilno osnovanem jedilniku pa lahko hitro pride tudi do odstopanj v vnosu 
mikrohranil. Mikrohranila pozitivno vplivajo na splošno populacijo, predvsem pa na 
populacijo športnikov, ki so konstanto izpostavljeni oksidativnemu stresu in s tem prostim 
radikalom. Zaradi vse večjega zavedanja pozitivnih učinkov makrohranil in mikrohranil, je 
industrija razvila tržno nišo prehranskih dodatkov, katerih ciljni kupci so predvsem 
športniki. Pojavi se torej vprašanje, do katere meje so prehranski dodatki le dodatki in ne 
farmacevtski proizvodi. Vloga strokovnjakov je zato na tem področju ključnega pomena 
(20).   
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Zaradi strogega režima, kateremu so podvrženi plesalci, obstaja velika verjetnost razvoja 
motenj hranjenja. Motnje hranjenja smatramo kot psihološka obolenja, vendar se ta kažejo 
tudi fizično, njihov vpliv na športne sposobnosti pa ni zanemarljiv.  
Prav zaradi velikega tveganja razvoja bolezni vezanih na prehranski vnos  (bodisi motnje 
hranjenja bodisi poškodbe in druge bolezni vezane na pomanjkanje makrohranil in 
mikrohranil), je potrebno plesalce poučiti o pomenu natančno in strokovno načrtovanega 
režima prehranjevanja (26).  
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2 NAMEN IN CILJI NALOGE 
Zaključne projektne naloge sem se lotila, ker potrebujejo plesalci skrbno načrtovan 
prehranski načrt, da bi ohranili potrebno formo, obenem pa dosegali vrhunske rezultate. Z 
zaključno projektno nalogo želim preučiti pomen pravilno načrtovane prehrane za 
omenjene športnike.  
Pri pregledu literature nisem zasledila vira, ki bi na enem mestu celovito predstavil 
omenjeno problematiko. Prav tako sem ob pregledu literature ugotovila, da je do 
konkretnih priporočil težko priti, saj so ugotovitve analiz vezane bodisi na športnike 
nasploh, ob tem pa ni konkretno definirano, kakšne so potrebe za plesalca. Zato je cilj 
naloge s pregledom literature ugotoviti vpliv pravilno načrtovanega prehranskega načrta na 
formo in uspešnost plesalca. Ob tem bom skušala strniti glavna priporočila na področju 
prehrane in telesne aktivnosti, ki posamezniku omogočajo doseganje športnih rezultatov. 
Da bi moja zaključna projektna naloga lahko koristila bodočim plesalcem in pa dietetikom, 
sem na enem mestu zbrala osnovna priporočila ter v poglavju o predlogih izboljšav strnila 
glavne formule in načine za oblikovanje uravnoteženega jedilnika. 
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3 PREGLED IN ANALIZA LITERATURE 
 
3.1 Ogljikovi hidrati  
 
Pri osnovanju plesalčeve prehrane je potrebno upoštevati dejstvo, da so potrebe teh 
športnikov zaradi fizične aktivnosti povišane, po drugi strani pa moramo energijski vnos 
omejiti, da bo plesalec lahko dosegel formo, ki je ključnega pomena za doseganje 
vrhunskih rezultatov (1). 
Če gledamo na ples kot šport, ugotovimo, da je kompleksni fenomen, ki temelji na velikem 
številu elementov z direktnimi in indirektnimi učinki. Fizično morajo ustrezati merilom, 
poleg tega pa morajo vključevati še umetnostno komponento. Podatki kažejo, da je kar 40 
% fizične ustreznosti plesalca genetski dejavnik, 60 % pa je odvisnih od rednih treningov 
in ustreznega prehranskega načrta. Dober plesni nastop ni le rezultat tehnike, stila in (v 
primeru baleta) tradicije, ampak tudi plesalčeve športne pripravljenosti, zato plesalce 
uvrščamo med »izvajalce v športu« (2).  
Za optimalno dnevno razporeditev makrohranil pri plesalcu, bi moral ta zaužiti 55-60 % 
energijskega vnosa iz ogljikovih hidratov, 20 % iz beljakovin ter 25-30 % iz maščob (1).  
Za plesalce ogljikovi hidrati niso le vir energije, ampak imajo tudi veliko vlogo kot hranilo, 
saj tej pripomorejo k lažjemu izkoristku maščob med vadbo in preprečujejo, da bi telo 
izrabljalo beljakovine iz mišic kot vir energije. Večina ogljikohidratnih živil vsebuje B 
vitamine, ki pospešujejo prebavo, preprečujejo utrujenost in težke, utrujene mišice ter 
poškodbe, ki so posledica preutrujenosti in šibkih sklepov, ligamentov in kosti (1). 
Telo shranjuje manjšo količino ogljikovih hidratov v mišicah in jetrih v obliki glikogena. 
Zaradi razvejane strukture se hitro razgradi in je zato idelana oblika zaloge energije v 
telesu. V jetrih in mišicah so največje zaloge glikogena. Količina hitro razpoložljive 
glukoze v krvi znaša le 120 kcal, zato so zaloge glikogena izjemno pomembne (3). 
Glikogen je začasna oblika zaloge glukoze v jetrih (okoli 100 g) in mišicah (okoli 350 
gramov pri neaktivnih ljudeh). Glikogen se razgradi do glukoze, ki se lahko presnovi tako 
po aerobni kot po anaerobni poti. Glikogen iz jeter se porabi za vzdrževanje krvne glukoze, 
medtem ko je mišični glikogen zaloga za delujoče mišice. Glikogen je namreč prvotni vir 
za nastanek glukoze in s tem tvorbo ATP-ja v mišičnih celicah med intenzivnim fizičnim 
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naporom, ki traja manj kot 2 uri (4). Količina energije, ki je shranjena v mišicah v obliki 
glikogena, znaša 1600-2000 kcal, kar pomeni, da zalogo izpraznimo v enem dnevu, če jo 
ne nadomestimo (1). Pri krajših obremenitvah (manj kot 30 minut) mišice izkoriščajo 
glikogenske zaloge kot ogljikohidratno gorivo. Mišice ne porabijo veliko krvne glukoze 
med krajšimi napori zaradi vpliva hormonov, ki imajo nasprotni učinek insulinu, ki poveča 
privzem glukoze v mišicah, tej pa so epinefrin in glukagon, ki narastejo ob začetku napora. 
Z nadaljevanjem mišične aktivnosti se zaloge glikogena zmanjšajo, mišice pa začnejo 
porabljati krvno glukozo kot vir energije. Pomanjkanje glikogena v mišicah vodi v 
utrujenost, medtem ko pomanjkanje glikogena v jetrih vodi v padec krvne glukoze (4).  
Med vadbo mišični glikogen postopno pada in v povprečju ima plesalec dovolj glikogena 
za 90-180 minut srednjeintenzivne vadbe. Po tem času začne telo pošiljati signale 
možganom, naj se ustavi, ali naj upočasni aktivnost. Znaki so utrujenost, težje izvajanje 
gibov, kar se odraža na sami tehniki plesalca. Prav tako se to pozna tudi na sami drži in 
ravnotežju (1). Ko se zaloge glikogena izpraznijo, lahko oseba nadaljuje z vadbo le na 50 
% maksimalne zmogljivosti. V tej točki je nadaljnji napor otežen (4).  
Z naraščanjem telesne pripravljenosti narašča tudi aktivnost encimov zadolženih za 
presnovo energije iz maščob. To pomeni, da več energije kot pridobimo iz maščobnih 
zalog, manj bomo potrebovali rezerve iz glikogena ter se tako izognili utrujenosti. Pri 
treniranih plesalcih se začne maščoba izkoriščati že po petnajstih minutah srednje do 
višjeintenzivnega treninga. Telo bo najprej uporabilo ogljikove hidrate med vadbo, nato bo 
preklopilo (glede na telesno pripravljenost) na izrabo tako ogljikovih hidratov kot maščob 
(1). Maščobe so glavni vir energije med podaljšanimi napori, predvsem ko treniramo na 
nižji do srednji (aerobni) intenzivnosti. Točka, pri kateri začnejo mišice porabljati 
maščobne kisline,  je pogojena s stopnjo telesne pripravljenosti. Bolj kot treniramo, večja 
je možnost izrabe maščob kot vira energije. Treningi povečajo število in velikost 
mitohondrijev v celici in število encimov, ki so vezani na aerobno sintezo ATP. Trening 
poveča tudi mišični mioglobin, ki poveča razpoložljivost kisika v mišicah, ki je potreben 
za presnovo maščob (4).    
Če v telo vnesemo dovolj ogljikovih hidratov pred treningom, se napolnijo glikogenske 
rezerve, zato naše telo med treningom uporablja glikogen in maščobo kot vir energije. V 
primeru, da ne vnesemo dovolj ogljikovih hidratov, so mišice primorane uporabljati 
beljakovine kot vir energije. Normalno se med treningom porabi malo beljakovin, vendar 
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se ob pomanjkanju ogljikovih hidratov poraba poveča do trikrat. Izguba mišice se tako 
kaže ne samo v izgubi moči in vzdržnosti ampak tudi v upočasnjeni presnovi (1). Kljub 
temu, da so ogljikovi hidrati, maščobe in beljakovine na daljši rok vir energije pri telesnih 
naporih, so ogljikovi hidrati edini, ki zagotavljajo energijo na srednje do višje intenzivni 
ravni telesnega napora, kot je prikazano na sliki 1 (5). 
 
 
Slika 1: Razmerje med vsebnostjo mišičnega glikogena, časom trajanje vadbe in prehranskim vnosom 
ogljikovih hidratov (5) 
 
Ogljikovi hidrati so glavni vir energije za določene celice, predvsem možganske, živčne in 
rdeče krvne celice. Mišice so tudi odvisne od ogljikovih hidratov, da bi zadostile potrebam 
intenzivnih telesnih naporov (3).  
Optimalna količina ogljikovih hidratov je odvisna od več dejavnikov, vključujoč telesno 
višino, težo ter vrsto športa. Priporočila za športnike se gibljejo približno od 6 do 10 g 
ogljikovih hidratov na kilogram telesne mase na dan. Za plesalce, ki imajo višje intenzivne 
treninge, so priporočene vrednosti za vnos ogljikovih hidratov od 8 do 10 g na kilogram 
telesne mase na dan, za tiste z nižjimi energijskimi potrebami, kar vključuje tiste, ki 
trenirajo z manjšo intenzivnostjo in fizično manjše plesalce, pa priporočila znašajo od 6 do 
7 g ogljikovih hidratov na kilogram telesne teže na dan (5).  
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Pred treningom potrebuje želodec določen čas za prebavo. Ko jemo, kri preide v stene 
želodca, da ta lahko prebavi hrano. To lahko pomeni tudi do 30% volumna telesne krvi. Da 
bi preprečili občutek nelagodja in zagotovili mišicam dovolj krvi, mora med hranjenjem in 
treningom preteči vsaj pol ure. Načeloma velja pravilo, da jemo vsaj 2 do 4 ure pred 
treningom. Po manjšem obroku lahko preteče 30 min do 2 ure. Jasno je, da je čas obroka 
ali malice odvisen od urnika oz. hrane, ki je na razpolago, vendar je najbolje oceniti lastno 
počutje in si sami izbrati razporeditev obroka glede na trening. V preglednici 1 so podana 
živila, ki so primerna za zaužitje pred, med in po treningu (1). 
 
Preglednica 1. Idealna razporeditev obrokov (1) 
2 do 4 ure pred treningom: Malica 30 minut do 2 ure 
pred treningom: 
 
 
Primerna živila za obnovo 
glikogenskih zalog 
(najkasneje do 2h po 
treningu): 
 
∙ polnovredna žita s 
posnetim mlekom ali 
jogurtom, 
 
∙ ovsena kaša s posnetim 
mlekom in pest rozin, 
 
∙ sendvič s piščancem, 
ribo, jajcem ali sojinim 
mesom, 
 
∙ krompir s stročnicami ali 
tuno in paradižnikovo 
omako s piščancem ali 
skuto (brez uporabe 
masla), 
 
∙ testenine s paradižnikom 
in lahkim sirom z 
dodatkom zelenjave, 
∙ piščanec ali tofu z 
zelenjavo in rezanci ali 
riž (z nemastno omako), 
 
∙ riba in krompirjeva pita, 
enolončnica z rižem ali  
kuskus s piščancem in 
zelenjavo 
∙ sveže sadje, 
 
∙ suho sadje, 
 
∙ razredčen sadni sok, 
 
∙ smoothie, 
 
∙ shake, 
 
∙ energetske ploščice ali 
musli ploščice, 
 
∙ posnet jogurt, 
 
∙ sadni kruh ali  
 
∙ zmleto lupinasto sadje 
(pest) in sveže sadje  
 
∙ jogurt, 
 
∙ 1-2 porciji svežega sadja s 
kozarcem posnetega mleka, 
 
∙ jogurtov napitek, 
 
∙ športne ploščice (vsebovati 
morajo tako beljakovine 
kot ogljikove hidrate), 
 
∙ sendvič z nemastnim 
mesom, perutnino, jajcem 
ali tuno, 
 
∙ shake-nadomestek obroka, 
  
∙ krompir s tuno ali 
stročnicami ali nemastnim 
sirom, skodelica muslijev s 
posnetim mlekom 
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Prehranske vlaknine so skupina  spojin, ki je sestavljena pretežno iz polisaharidov, vendar 
se razlikujejo od škroba, saj telesni encimi v prebavnem traktu vezi med posameznimi 
sladkorji ne morejo cepiti, kar pomeni da so neprebavljivi. To preprečuje, da bi tanko 
črevo absorbiralo sladkorje iz vlaknin. Vlaknine niso le enotna spojina, ampak so vrsta 
spojin s podobnimi lastnostmi. Skupino sestavljajo celuloza, hemiceluloza, pektini, 
rastlinske gume in sluzi ter neogljikohidratna vlaknina lignin (3).  
Kot orientacijska vrednost za vnos prehranske vlaknine velja pri odraslih količina najmanj 
30g  na dan, kar znaša približno 12,5 g/1000 kcal pri ženskah ter 10 g/1000 kcal pri moških 
(7). Nekatere ustanove, kot je IOM (Ameriški inštitut za medicino), navajajo vrednosti 14 
g prehranskih vlaknin/1000 kcal energijskega vnosa za vse posameznike od enega leta 
starosti dalje. Glede na povprečje energijskega vnosa glede na spol to znaša 25g/dan za 
ženske ter 38g/dan za moške, pri  starosti od 19 do 50 let (8).   
3.2 Maščobe  
 
Maščobe so pomemben del prehrane plesalcev. Vsaka zdrava celica namreč za normalno 
delovanje potrebuje maščobo, poleg tega pa so maščobe vezane na vsako dejavnost v 
telesu. Kljub temu pa maščobe ne smejo presegati 25 % dnevnega energijskega vnosa, zato 
je nizkomaščobni prehranski načrt nuja (1).   
Kljub temu, da telo lahko sintetizira večino potrebnih maščob, je splošno znano, da 
določene večkratnenasičene maščobne kisline telo ne more sintetizirati, zato je te potrebno 
obvezno vključiti v prehrano. Zaradi tega razloga te maščobe imenujemo esencialne. Če jih 
v prehrano ne vključimo, se pojavi sindrom pomanjkanja, ki se kaže v upočasnjeni rasti in 
kožnih nepravilnostih, kot je dermatitis (9).  
Alfa linolenska kislina, ki sodi v skupino maščobnih kislin omega 3 ter linolna kislina iz 
skupine omega 6, sta esencialni, ker ju telesni encimi ne morejo pretvoriti v druge oblike 
maščob. To pomeni, da je za nemoteno celično delovanje priporočljivo imeti dovolj 
maščobnih kislin iz obeh skupin (10). Pomembno je razmerje med tema dvema 
maščobnima kislinama, in sicer naj bi bilo razmerje med linolno kislino (omega 6) in 
linolensko kislino (omega 3) 5:1 (7).  
Omega 3 maščobne kisline najdemo v ribjem olju skuše, lososa, sveže tune, sardel in 
sardonov. Ostali viri omega 3 maščobnih kislin so laneno seme, laneno olje, bučno olje, 
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orehovo olje, repično olje in sojino olje. Ena do dve porciji ribe na teden ali ena do dve 
žlički lanenenega, repičnega, bučnega ali orehovega olja vsak dan, zagotavljata zadosten 
vnos teh maščob (1). 
Esencialne maščobne kisline imajo številne življenjsko pomembne funkcije, od izboljšanja 
presnove, optimalne izrabe kisika in proizvodnje energije. Polega tega so sestavni del 
membran, ki obdajajo vsako celico, jedro in mitohondrij. Njihovo pomanjkanje povzroča 
motnje pri nadzoru vstopanja snovi v celice in iz njih. Iz esencialnih maščobnih kislin 
nastajajo tudi hormonom podobne snovi, imenovani prostaglandini in levkotrieni. Te snovi 
uravnavajo številna dogajanja v telesu, kot so napetost arterijskih mišic, izločanje natrija 
skozi ledvice, zlepljanje krvnih ploščic, vnetni odzivi in delovanje imunskega sistema (10).  
Omega maščobne kisline so v prehrani plesalcev zato nepogrešljive. Vključevanje teh 
večkratnenasičenih maščobnih kislin v prehrano je ključ do moči, saj imajo te maščobe: 
∙ protivnetni učinek in s tem preprečujejo otekanje sklepov, vezi in kit,  
∙ zmanjšajo vnetje zaradi prekomerne obremenitve, 
∙ pospešujejo celjenje, 
∙ pospešujejo prenos kisika in hranil do celic, 
∙ povečujejo moč in vzdržnost (1). 
3.3 Beljakovine  
Splošna priporočila za športnike glede vnosa beljakovin znašajo od 1,0 g do 1,6 g na 
kilogram telesne mase na dan. To je precej višje od priporočil za splošno populacijo, ki 
znašajo 0,8 g na kilogram telesne teže na dan (3). V primeru, ko želi plesalec povečati 
mišično maso ali pa je ta na shujševalnem programu, se vnos beljakovin zviša tudi do 2 
g/kg telesne mase, kot je to prikazano v preglednici 2 (1). Zdrave celice in tkiva se 
neprestano obnavljajo. Redni vnos beljakovin je pomemben, saj pomanjkanje le teh v 
prehrani privede do izgube mišične mase in moči (6). 
Preglednica 2. Dnevne potrebe po beljakovinah v g/kg telesne mase glede na tip vadbe (1) 
Tip vadbe Dnevne potrebe po beljakovina v g/kg 
telesne mase 
Optimalno 1,2-1,6  
Plesalci na prehrambenem načrtu za 
povečanje mišične mase 
1,8-2,00  
Plesalci na shujševalnem prehrambenem 
načrtu 
1,6-2,0  
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Beljakovine predstavljajo pri plesalcih 15 do 20 % dnevnega energijskega vnosa in telo jih 
lahko uporablja kot vir energije, saj so v mišicah prisotni encimi, ki jih lahko cepijo do 
oblike, ki je telesu lastna (čeprav je ta oblika pretvorbe težja). Uporaba beljakovin kot vira 
energije pa za plesalca ni optimalna, saj imajo telesne beljakovine pomembno vlogo pri 
pridobivanju ravnotežja, drže in močnega telesnega centra, saj vzdržujejo in gradijo mišice, 
ki so opora kostem. Med drugim preprečujejo zadrževanje vode v telesu, poškodbe ter 
ohranjajo zdrave lase in kožo (1). 
Trenutna RDA priporočila navajajo, da znaša priporočen dnevni vnos beljakovin za 
zdravega odraslega 0,8 g na kilogram telesne mase na dan (preglednica 3). Ta količina pa 
ne zagotavlja zadostnega vnosa za vadeče posameznike, saj ne zagotavlja omejevanja 
oksidacije beljakovin oziroma aminokislin med treningom, poleg tega ne zagotavlja niti 
dovolj substrata za pusto tkivo in njegovo regeneracijo (11). 
 
Preglednica 3. Primerjava priporočil za plesalce in splošno populacijo (1, 6) 
Priporočila glede vnosa makrohranil 
 Ogljikovi hidrati Beljakovine 
(grami na 
kilogram telesne 
mase na dan) 
 
Maščobe  (% 
dnevnega 
energijskega vnosa) 
 
Plesalci 
 
6 – 10 gramov na 
kilogram telesne mase 
na dan 
1 – 1,6  
 
25  
 
Splošna 
populacija 
 
nad 50 % dnevnega 
energijskega vnosa oz. 
130 gramov na dan 
 
0,8  
 
do 30  
 
 
Manjša prekoračitev beljakovinskega vnosa ne vodi v kopičenje zalog, saj se te kopičijo 
predvsem zaradi previsokega energijskega vnosa in prekomernega vnosa maščob. Velik 
delež energije, ki ga telo dobi iz beljakovin, se porabi kot toplota, zato se ob primernem 
vnosu beljakovin metabolizem pospeši. Če v telo vnašamo več beljakovin kot je potrebno, 
to ne bo imelo nobenih dodatnih pozitivnih učinkov ne na zdravje ne na plesne 
sposobnosti. Poleg tega telo ne more pretvoriti beljakovine v mišice in povečati njihovo 
moč, saj je sposobno uporabiti le določeno količino zaužitih beljakovin za njihovo 
izgradnjo in ohranjanje (1).  
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Med treningom mišice delujejo na maksimalni moči, ne samo zato da podpirajo gibe 
okostja, ampak tudi zato, da okostje ščitijo pred poškodbami, zato je najboljši čas za 
regeneracijo utrujenih mišic 2 uri po treningu. Mišice nahranimo s kombinacijo ogljikovih 
hidratov in beljakovin v obroku ali malici po treningu, saj s tem zagotovimo dobro mišično 
definicijo in tonus ter ohranimo optimalen nivo glikogena v mišicah (1). 
Glede na trajanje in intenzivnost treningov ter na posameznikovo telesno kondicijo, se 
razpon vnosa beljakovin širi od 1,0 g/kg do 1,6 g/kg beljakovin na dan. Ob daljših in 
intenzivnejših treningih se poveča poraba razvejanih aminokislin (BCAA), kar poveča 
potrebe telesa po vnašanju beljakovinskih virov. Treningi za moč zahtevajo višji vnos 
beljakovin v primerjavi s treningi za vzdržljivost, posebej ob začetkih tovrstnih treningov. 
Priporočila za treninge za moč so od 1,6 do 2,0 g/kg/dan, čeprav nekatere študije 
dokazujejo, da se lahko potrebe zmanjšajo med treningi zaradi telesnega prilagajanja z 
zadrževanjem beljakovin. Vadeči posamezniki naj bi potrebovali večji beljakovinski vnos 
zaradi povečane intramuskularne oksidacije in razgradnje beljakovin, ki se vrši med vadbo, 
poleg tega pa potrebujejo beljakovine za resintezo mišične mase v obdobju po treningu. 
Prednosti kratkoverižnih aminokislin so dokazali tudi med aerobnimi treningi. Ko jih 
namreč jemljemo med potekom aerobnega treninga, se razgradnja beljakovin zmanjša. 
Dodajanje razvejanih aminokislin pred in med napornim aerobnim treningom osebam z 
znižanimi glikogenskimi zalogami upočasni izčrpavanje glikogenskih zalog (11). 
Zaradi naštetih učinkov se priporoča jemanje razvejanih aminokilisn pred, med in po 
napornih treningih. Priporočen dnevni vnos za leucin je 45 mg/kg/dan za neaktivno 
populacijo, višji pa za aktivno. Kljub priporočilom je potrebno opraviti dodatne študije, saj 
so razvejane aminokisline prisotne v naravi (živalske beljakovine) v razmerju 2:1:1 (levcin, 
izolevcin, valin), zato naj bi zaužili pod 45 mg/kg telesne mase na dan levcina, ter po 22,5 
mg/kg telesne mase na dan izolevcina in valina (11). 
3.4 Mikrohranila 
 
Pri plesalcih so vitamini nujni za vitalnost in moč. Kljub temu, da telo potrebuje majhne 
količine teh snovi, veliko kemičnih procesov v telesu brez njih ne bi steklo. Poznamo 2 
tipa vitaminov; vodotopne in vitamine topne v maščobah. Vitamini topni v maščobah (A, 
D, E, K) ni nujno vnašati v telo vsak dan, ker jih je v primeru zadostnega vnosa telo 
sposobno hranit. Vodotopne vitamine pa je potrebno v hrano vključevati vsak dan, saj jih 
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telo ni sposobno shranjevati. Najprimerneje je izbirati živila bogata z mikroelementi 
(preglednica 4).  Prevelike vnose teh vitaminov izloča telo s sečem (1). 
Tudi elemente telo ni sposobno proizvajati, zato jih moramo vnesti s hrano. Nekateri 
elementi (kalcij, fosfor v kosteh in zobeh) so del struktur v telesu, drugi pa so potrebni za 
pravilno delovanje mišic in njihovo krčenje ali za ohranjanje ravnotežja telesnih tekočin 
(1). 
Preglednica 4. Napotki za zadosten vnos vitaminov in elementov (1) 
Napotki za zadosten vnos vitaminov in elementov: 
∙ Vključimo v vsaj 5 obrokov dnevno sadje in zelenjavo 
 
∙ Izbiramo med različnimi barvami sadja in zelenjave, saj vsaka barva predstavlja 
drugačno obliko antioksidantov (temno zelena zelenjava je bogata s klorofilom, 
paradižnik je bogat z likopenom, korenček je bogat s karotenom) 
 
∙ Dodamo solate k vsakem obroku 
∙ Jejmo sveže sadje za malice in ob koncu obroka  
 
Prosti radikali so nestabilne kemične spojine, ki nastajajo, ko je telo izpostavljeno stresu. 
Viri stresa so lahko onesnaženo okolje, nasičene maščobe, razne škodljive kemične 
spojine, ki jih vsakodnevno vnašamo v telo in pa stres, ki ga povzroča pretirana telesna 
vadba in telesne poškodbe. Kemične spojine, ki se v tovrstnih situacijah tvorijo, reagirajo z 
našo splošno zalogo kisika. Tako na osnovi kisika nastanejo prosti radikali. Prosti radikali 
so spojine, ki imajo eno prosto mesto za vezavo elektrona in so zato nestabilni. Potujejo po 
telesu in nase vežejo elektrone stabilnih spojin (13). Ko se to zgodi, preide stabilna 
kemična spojina v nestabilno, čemur pravimo oksidacija. Najpogosteje se to zgodi v žilah, 
kjer je prisoten LDL holesterol ter v DNK. Takšne sledeče si kemične reakcije vodijo v 
srčno-žilne bolezni in nastanek mutacij in raka (12).  
Zaščita pred prostimi radikali so antioksidanti (13). Antioksidanti so encimi in hranila, ki 
preprečujejo nastajanje prostih radikalov s spreminjanjem njihove oblike in s tem 
preprečujejo njihovo škodljivost. Veliko vitaminov lahko štejemo med antioksidante, saj 
preprečujejo škodo, ki nastaja zaradi prostih radikalov. Encimi, ki delujejo kot 
antioksidanti, imajo v svojo strukturo vezane elemente, kot so cink, selenij in magnezij (1). 
Antioksidanti darujejo elektron prostim radikalom in tako zaščitijo pomembne strukture v 
telesu. Telo ima lasten antioksidativni sistem, ki dnevno varuje strukture pred prostimi 
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radikali. Vendar pa bistven del zaloge antioksidantov dobimo s hrano. Najbogatejši viri 
eksogenih antioksidantov so ekstra deviško olivno olje, zeleni čaj, mandlji, sadje in 
zelenjava ter vitaminski dodatki, ki vsebujejo antioksidante (13).  V preglednici 5 je 
naštetih nekaj najpogostejših antioksidantov ter priporočene količine, ki jih viri navajajo za 
športnike (8).  
V povezavi s plesom, lahko rečemo, da prosti radikali lahko povzročajo poškodbe, 
bolečine v mišicah in zaostajanje vode v telesu. Telo deluje pod naporom med vadbo, ker 
potrebuje več kisika, da bi oddajalo več toplote in bolje krčilo mišice. Bolj kot vadimo, več 
prostih radikalov proizvajamo (1). 
 
Preglednica 5. Priporočila za športnike glede vnosa antioksidantov (8) 
Antioksidant  Enota Priporočena vrednost 
vitamin E IE 800 do 1000  
vitamin C mg 1000  
betakaroten mg 12  
koencim Q 10 mg 50  
 
Vitamin C je posebej pomemben za plesalce, saj ga telo rabi za nastajanje in obnavljanje 
tkiv v vseh delih telesa. Pomemben je pri nastanku kolagena, beljakovine, ki je pomembna 
gradnica kože, brazgotin, kit, vezi in krvnih žil. Vitamin C je tudi ključnega pomena pri 
celjenju ran in za obnovo in ohranjanje zdravega hrustanca, kosti in zob. Je vodotopen 
vitamin, ki ga moramo vnesti vsak dan, saj ga telo ni sposobno shranjevati. Je močan 
antioksidant in ima ključno vlogo pri absorbciji železa iz hrane (1). 
Skupino B vitaminov sestavlja 8 vodotopnih vitaminov, ki imajo ključno vlogo pri 
metabolizmu. Vsak B vitamin ima število in ime, skupaj pa jih pogosto označujemo kot B 
kompleks: B1 (tiamin), B2 (riboflavin), B3 (niacin), B5 (pantotenska kislin), B6 
(piridoksin), B7 (biotin), B9 (folna kislina), B12 (ciankobalamin). B vitamini delujejo v 
sinergiji in so pomembni v prehrani plesalcev, saj podpirajo in pospešujejo metabolizem. 
Cepijo ogljikove hidrate, beljakovine in maščobe iz hrane in s tem ohranjajo zdravo kožo 
in lase ter dober mišični tonus (1). 
Magnezij je element, ki ima pomembno vlogo pri številnih temeljnih celičnih reakcijah. 
Povezan je z več kot 300 encimskimi reakcijami, kjer se hrana prebavlja in se tvorijo novi 
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produkti prebave. Nekatere reakcije vključujejo glikolitično pot, metabolizem maščob in 
beljakovin, hidrolizo adenozin trifosfata in v sistemu sekundarnih obveščevalcev. Poleg 
tega ima pomembno vlogo pri fiziološkem uravnavanju membranskega enakostanja ter pri 
živčno mišičnih, kardiovaskolarnih, imunskih in hormonalnih funkcijah. Klinična poročila 
navajajo dejstvo, da ima lahko pomanjkanje magnezija negativne učinke na fizične 
sposobnosti. Normalne koncentracije magnezija v krvi se gibljejo od 0,8 do 1,2 mmol/L v 
serumu, če koncentracija pade, se začnejo pojavljati mišični krči, zato je potrebna 
nekajdnevna terapija z dodatkom 500 mg magnezija. Raziskave na ženskih in moških 
športnikih namigujejo zanimiv vzorec vnosa magnezija. Splošno je vnos magnezija pri 
moških dosegal ali celo presegal priporočene vrednosti, ki znašajo 350 mg na dan, ženske 
pa so uživale vrednosti primerne za 60 do 65 % priporočenega dnevnega vnosa (RDA), 
torej 280 mg. Ne glede na spol pa so športniki, ki trenirajo borilne veščine ali šport, ki 
zahteva estetsko komponento, kot sta na primer balet in gimnastika, nagibali k 
nezadostnemu vnosu prehranskega magnezija, le 30 do 50 % RDA (dnevnega 
priporočenega vnosa). Redistribucijo in povečano izgubo magnezija iz telesa je opaziti 
med ter neposredno po telesni aktivnosti. Po vadbi se  pojavi premik magnezija iz plazme v 
eritrocite. Bolj kot je vadba anaerobna, večji je premik magnezija iz plazme v eritrocite. 
Poleg tega se je magnezij v urinu v dnevih treniranja povečal za 21 % v primerjavi s 
kontrolno skupino, ki ni trenirala. Dodatki z magnezijem pri vrhunskih športnikih so 
dokazano izboljšali celični metabolizem. Magnezijevi nadomestki dokazano povečujejo 
mišično moč. V raziskavi so športnikom dajali 8 mg/kg telesne mase magnezija, kar je 
znašalo od 250 do 507 mg na dan. Skupina je imela boljše rezultate pri športnih aktivnostih 
v primerjavi s kontrolno skupino, ki dodatkov ni jemala (14).   
Železo je mineral, ki ga najdemo v vsaki celici v telesu. Najpomembnejše za plesalca pa je, 
da ima železo sposobnost vezave kisika v rdečih krvnih celicah, ki kisik prenašajo do 
mišic. Nezadosten vnos železa vodi v pomanjkanje energije, zasoplost, glavobole, 
vrtoglavice, razdraženost in celo izgubo las. Pomanjkanje železa največkrat prizadene 
plesalke z močnejšim menstrualnim ciklusom, plesalce z omejenim energijskim vnosom ali 
tiste, ki ne jedo rdečega mesa (1). Učinki vadbe ali športne aktivnosti na vsebnost železa v 
telesu so sporni. Vsebnost železa je po nekaterih raziskavah nižja pri športnikih, druge 
raziskave pa niso pokazale povezavo med športno aktivnostjo in vrednostjo železa (15). 
Pomanjkanje železa je eden najbolj razširjenih prehranskih pomanjkljivosti, ki zajema vse 
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starostne skupine. Pomanjkanje železa z ali brez anemije so dokazali tako pri ženskah kot 
pri moških v športu, predvsem pa pri ženskah v vzdržljivostnih športih. Ocena o pojavnosti 
neanemičnega pomanjkanja železa med športnicami, ki trenirajo vzdržljivostne športe, 
znaša od 20 do 60 %. Pomanjkanje železa je večinoma posledica nezadostnega vnosa 
železa.  Na količino železa v telesu lahko vpliva prehranski režim z nizkim vnosom železa, 
prehrana bogata s snovmi, kot so tanini iz čaja in fitati iz polnozrnatih izdelkov, ki so znani 
kot zaviralci privzema železa. Tudi prehranski režim z nizkim vnosom vitamina C, ki 
pospešuje absorpcijo železa, je lahko vzrok za njegovo pomanjkanje v krvi. Železo 
živalskega izvora se absorbira bolje, kot železo rastlinskega izvora, vendar lahko dobimo 
zadosten vnos železa tudi iz rastlinskih živil. Jetra, rdeče meso, stročnice, oreščki, suho 
sadje (npr. suhe marelice), celozrnata žita (npr, rjavi riž), žita za zajtrk z dodatkom železa, 
sojina moka in večina zelene zelenjave (npr. vodna kreša in kodrasti ohrovt) so dober vir 
železa. Ko kombiniramo ta živila s C vitaminom, je absorbcija železa večja (1). Veliko 
študij je dokazalo, da športniki zaužijejo manj od priporočenih količin železa in mnogo 
drugih elementov. Poleg tega imajo športniki, ki začenjajo nov vadbeni program, lahko 
višje potrebe po tem elementu zaradi večje potrebe mišic po železu, predvsem na račun 
povečanja mišične mase in povečanja volumna krvi, kot posledica prilagoditvi dodatnemu 
treningu.  Neprehranski dejavniki, kot so izguba krvi zaradi poškodb ali menstruacija pri 
ženskah, lahko vplivajo na vsebnost železa. Izgube železa vezane na menstrualni ciklus so 
glavni vzročni dejavnik za praznjenje zalog železa pri ženskah. Izgube železa se pojavljajo 
tudi preko ostalih telesnih tekočin. Športniki so zato izpostavljeni tveganju izgube železa 
preko potu, urina in blata. Hematurijo in izguba krvi v gastrintestinalnem traktu so zasledili 
pri športnikih, ki so imeli vzdržljivostne treninge. Izvor rdečih krvničk v urinu je večinoma 
neznan, kljub temu obstajajo namigovanja, da je hematurija lahko posledica poškodb 
zaradi podaljšanega in ponavljajočega se dotikanja epitelija praznega mehurja pri srednje 
do daljših treningih in nastopih, ko je mehur prazen. Izgube krvi v gastrointestinalnem 
traktu so posledica ishemije, ki je rezultat zmanjšanega pretoka črevesne krvi ob 
podaljšanih treningih (15). Prehranski dodatki lahko pripomorejo k izboljšanju 
prehranskega statusa športnika, kar pripomore tudi k optimalnemu športnem nastopu. 
Raziskave kažejo, da je uporaba dodatkov zelo razširjena med športniki. Dodatki z 
železom imajo namen preprečiti pomanjkanje železa, izboljšati zdravstveno stanje in 
izboljšati športne zmogljivosti, vendar je njihov dejanski vpliv na športne rezultate pri 
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posameznikih z zadostnimi zalogami železa vprašljiv.  Pri osebkih z nezadostnim vnosom 
železa pa so dodatki nepogrešljivi, saj pomanjkanje železa poslabša aerobno kapaciteto in 
delovno zmogljivost (15).  
Cink je esencialen za potek več kot 300 encimskih reakcij. Encimi, ki vsebujejo cink 
sodelujejo pri presnovi ogljikovih hidratov, maščob, beljakovin in nukleinskih kislin. Poleg 
tega nekateri encimi, odvisni od cinka, kot je laktatna dehidrogenaza in karbonska 
anhidraza, igrajo pomembno vlogo pri metabolizmu športnikov z uravnavanjem glikolize 
in odstranjevanjem dioksida. Cink je potreben tudi pri gradnji strukture encima superoksid 
dismutaze. Cink je nepogrešljiv pri mnogih funkcijah sistemov v telesu, posebej 
pomemben pa je za ohranjanje zdrave kože. Pomanjkanje cinka med plesalci je pogosto 
(1). Študije na skupini tekačic na dolge razdalje so pokazale, da je 29 % športnic imelo 
prenizke koncentracije plazemskega cinka, 50 % pa jih je uživalo manj cinka, kot je 
dnevno priporočilo, in sicer 12 mg na dan. Cink je zastopan v veliko živilih, kot na primer 
v mesu, lupinarjih in žitnih izdelkih. Dober vir za vegetarijance so mlečni izdelki, 
stročnice, kvas, oreški, semena in celozrnati žitni izdelki. Bučno seme velja med 
rastlinskimi živili za najboljši vir cinka (1). Študije nakazujejo na povečano izločanje cinka 
z urinom (okoli 50 %) na dan napornih treningov v primerjavi s predhodnimi dnevi 
počitka. Količina izločenega cinka preko urina v dnevih napornih treningov znaša približno 
1 mg dnevno. Izločanje preko potu pa znaša približno 1,5 mg. Študije so pokazale 
pomembno vlogo cinka pri ohranjanju mišične moči (14).  
Kalcija je v telesu, kot minerala, največ. Spada med najpomembnejše zaradi funkcij, ki jih 
ima v telesu. Največ ga je v kosteh in zobeh, preostanek najdemo v živčnih celicah 
možganov, telesnih tkivih in krvi. Kalcij med vadbo omogoča krčenje in sproščanje mišic, 
vključno s srcem, in zmanjšuje možnost pojava osteoporoze. Osteoporoza je med plesalci 
pogosta in lahko zaustavi še tako obetajočo kariero. Mlečni izdelki, kot so mleko, jogurt in 
sir, predstavljajo bogat vir kalcija. Izdelki z malo maščobe vsebujejo enako količino kalcija 
kot polnomastni izdelki in so zato boljša izbira. Dve do štiri porcije dnevno zagotavljajo 
zadosten vnos kalcija. 1 porcija je enakovredna 150 g jogurta, 200 ml mleka, 200 ml 
sojinega mleka z dodatkom kalcija ali 20 g sira. Dobri rastlinski viri kalcija so zelena 
zelenjava (brokoli, zelje, vendar ne špinača), soja, tofu, sojini napitki z dodatkom kalcija, 
oreščki, kruh in izdelki iz moke z dodatkom kalcija. Ribe, kot so na primer sardele ali 
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sardoni, so tudi odličen vir kalcija. Sojini izdelki so dober vir, vendar le če so obogateni s 
kalcijem, saj ga soja naravno ne vsebuje (1). 
3.4.1 Prehranski dodatki 
 
Pod dodatke štejemo vitamine, minerale, tradicionalne azijske pripravke, aminokisline in 
druge pripravke, ki jih jemljemo oralno. Beseda dodatek se lahko nanaša tudi na 
prehranske dodatke ali ergogene dodatke (dodatki, ki izboljšajo telesno pripravljenost 
športnikov) in se jih prodaja v značilni obliki tablet, kapsul, mehkih želatin, tekočinah, 
prahih in tablicah (9).  
Po pravilniku o prehranskih dopolnilih so to živila, katerih namen je dopolnjevati običajno 
prehrano. So koncentrirani viri posameznih ali kombiniranih hranil ali drugih snovi s 
hranilnim ali fiziološkim učinkom, ki se prodajajo v obliki kapsul, pastil, tablet in v drugih 
podobnih oblikah, v vrečkah s praškom, v ampulah s tekočino, v kapalnih stekleničkah in v 
drugih podobnih oblikah s tekočino in praškom, ki so oblikovane tako, da se jih lahko 
uživa v odmerjenih majhnih količinskih enotah (16).  
Pravilnik o prehranskih dopolnilih navaja, da prehranska dopolnila lahko vsebujejo tudi 
aminokisline, maščobne kisline, vlaknine, rastline in rastlinske izvlečke, mikroorganizme 
ter druge snovi s hranilnim ali fiziološkim učinkom, pod pogojem, da je njihova varnost v 
prehrani ljudi znanstveno utemeljena (16). 
Da bi dosegli dodaten vnos beljakovin, vadeči velikokrat posežejo po beljakovinskih 
preparatih. Dodatki so preprosti za uporabo in glede na kakovost dodatka je učinek v 
večini primerov zadovoljiv. Splošni viri beljakovin v dodatkih so mleko, sirotka, kazein, 
jajca in sojine beljakovine. Različni viri beljakovin in metode pridobivanja lahko vplivajo 
na biorazpoložljivost aminokislin. Biorazpoložljivost beljakovinskega vira najbolje 
opišemo s količino aminokislin, ki jih telo prebavi in vsrka v krvni obtok po zaužitju 
preparata. Biorazpoložljivost beljakovin lahko ocenimo tudi glede na razliko v vsebnosti 
dušika v zaužitem viru ter količino izločenega dušika z urinom (11). 
Če je prehrana raznovrstna, je verjetno, da je vnos vseh vitaminov in elementov zadosten. 
Vendar večina plesalcev v praksi ne načrtuje obrokov in še dodatno omejuje vnos ter se 
izogiba določenim živilom. Če veliko potujemo, nimamo rednega urnika ali se nam pri 
hranjenju mudi, bomo potrebovali več truda za doseganje zadostnega vnosa hranil. Če 
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plesalec občuti, da s prehrano ne vnaša dovolj hranil, mora skrbno načrtovati katera živila 
bo zaužil in izbirati med živili, ki vsebujejo čim več koristnih vitaminov in mineralov. 
Multivitaminski dodatki so smiselni, če: 
∙ se prehranjujemo od doma ali na poti, 
∙ vnašamo manj kot 1500 kcal dnevno, 
∙ se prehranjujemo s predpripravljenimi živili, 
∙ če smo vegani (pozor pri vitaminu B12), 
∙ če smo anemični (pomanjkanje železa),  
∙ če smo noseči (pozor pri folni kislini), 
∙ če smo kadilci (1). 
Razen v primeru, da nam drugače ne predpiše zdravnik ali dietetik, je najbolje jemati 
multivitaminske dodatke, kot pa posamične vitamine in minerale, saj se bo neravnotežje 
prej pojavilo pri slednjih. Z izjemo vitamina A iz jeter, je težko preseči priporočene 
vrednosti s hrano. Kljub temu so lahko določeni vitamini in elementi škodljivi, če jih 
jemljemo v previsokih dozah, zato je potrebno vnos pravilno načrtovati (1).  
Priporočen dnevni vnos za vitamine predstavlja potrebe 97,5 % populacije, vendar 
potrebujejo plesalci višje vnose zaradi količine fizične aktivnosti med vadbo, nastopi in 
vajami. Spomnimo se na dejstvo, da bolj kot treniramo, več prostih radikalov se tvori. 
Smotrno je torej vnašati večje količine antioksidantov v obliki vitaminov in mineralov, da 
bi ohranili ravnovesje v telesu (1). Vnos več mikrohranil je velikokrat neprimeren med 
ženskimi športnicami, večinoma to zadeva kalcij, železo in cink (17). 
V študiji iz leta 2004 so primerjali učinke na oksidativni sistem skupine triatloncev, ki so 
jemali antioksidante, ter kontrolne skupine triatloncev, ki dodatkov ni jemala. Prva skupina 
je jemala dodatke s 150mg selenija, retinol acetat, askorbinsko kislino 120 mg, a-tokoferol 
sucinat. Prehranski vnos selenija, vitamina A in E je dosegal 100% dnevni priporočen vnos 
po francoskih priporočilih. Skupini sta nato imeli 4 tedne obremenjujočih treningov, takoj 
za tem pa 4 tedne normalnih treningov. Po tem obdobju so na udeležencih izvajali študije v 
koncentraciji antioksidantov. Med treniranjem so zasledili povečanje glutationa 
(antioksidant, ki preprečuje poškodbe celic, ki jih povzročajo prosti radikali ter peroksidi) 
pri skupini, ki je jemala dodatke. Aktivnost glutationperoksidaze v plazmi je bila precej 
višja pri skupini, ki je jemala dodatke, pri obeh oblikah treninga. Skupina, ki je jemala 
dodatke, je imela tudi višje vrednosti bakra v eritrocitih ter večjo aktivnost cinkove 
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superoksidne dismutaze, kot odgovor na obremenjujoče treninge. Dodajanje antioksidantov 
je bistveno zmanjšalo stopnjo izoencima kreatinske kinaze, ki je bila višja pri 
obremenjujočih treningih. Sklenemo lahko, da je uporaba dodatkov z antioksidanti 
pripomogla k ohranjanju antioksidativnega sistema med stresom, kot posledice 
obremenjujočih treningov pri osebkih, ki so na začetku imeli znižan vnos antioksidantov. 
Učinki jemanja antioksidantov med treningi so se kazali predvsem z znižano stopnjo 
poškodb mišičnega tkiva. Učinki mešanice antioksidantov so opazni pri količini, ki jo 
lahko zagotovimo z raznovrstno in dobro načrtovano prehrano. Predpostavljajo, da naj bi 
dodajanje antioksidantov v fizioloških količinah delno preprečilo antioksidativnemu 
sistemu zmanjševanje celičnih komponent in s tem nižje kronične in akutne poškodbe 
maščob ali DNK, ki so posledica fizične aktivnosti (18). 
Številni dejavniki vplivajo na športnikovo odločitev o uporabi dodatkov, od povečanja 
moči, vzdržnosti, podaljševanja trajanja treningov in preventivo pred poškodbami, kot tudi 
preventivo pred slabostjo med treniranjem in nastopi ali kot nadomestilo pri 
neuravnoteženi prehrani. Na žalost posega večina športnikov po dodatkih brez pravega 
znanja o uporabi. Nedavne raziskave kažejo, da športniki posegajo po dodatkih, ne da bi 
podrobno poznali samo uporabo le teh, večinoma pa se zanašajo na pojasnila prodajalcev 
in spletnih strani (20). V preglednici 19 je naštetih nekaj najpogostejših dodatkov po 
katerih posegajo športniki ter njihov namen (19).  
Z naraščanjem pojavnosti novih prehranskih dodatkov na trgu, ki naj bi imeli pozitivne 
učinke na športnike, narašča tudi zanimanje porabnikov za te proizvode in njihove učinke. 
Športniki pri tem opažajo pozitivne učinke prehranskih svetovalcev. Ko imajo nastopi 
pozitiven izid ali negativen izid zaradi utrujenosti in mišičnih krčev, se tako trenerji kot 
športniki zavedajo pomena dodatkov in načrtovanega prehranskega režima (21).   
Zdravniki (vključno s specialisti v športni medicini), medicinske sestre, trenerji, 
farmacevti, nutricionisti in dietetiki so ključni vir informacij o zdravju, prehrani in fizični 
funkciji za vse ciljne skupine, vključujoč proizvajalce, trenerje, mlade športnike in njihove 
starše. Zdravstveni strokovnjaki prepoznajo smotrno in varno uporabo prehranskih 
dodatkov za prehransko podporo in zagotavljajo strokovno ter uravnovešeno osveščanje, 
kar bo pripomoglo športnim udeležencem prepoznavati primerne in neprimerne proizvode 
ter njihovo uporabo (22).   
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Preglednica 6. Najbolj uporabljeni dodatki med športniki glede na cilj uporabe (19) 
Športnikov cilj  Primer 
Mišična rast in obnova Beljakovinski praški, proteinski hidrolizati, 
amino kisline, esencialne aminokisline, 
HMB (derivat leucina) 
 
Zmanjševanje maščobnega deleža Piruvat, kofein, karnitin, efedrin 
 
Pospeševanje presnove Ogljikovi hidrati, kofein, bikarbonat, kreatin 
 
Pospeševanje okrevanja  Beljakovine v prahu, beljakovinski izolati in 
hidroizolati, beljakovinsko ogljikohidratne 
ploščice ter napitki, ginseng 
 
Za sklepe glukozamin, kondritoin sulfat 
 
Splošno zdravje vitamini, elementi, olja 
 
Imunska funkcija ehinacea, antioksidanti, cink, glutamin, 
likopeni, pikogenol 
Stimulacija centralnega živčnega sistema taurin, kofein, guarana 
Nadomestki obroka tekoči obroki, prehranske ploščice, 
ogljikohidratni geli 
Tekočine in elektroliti izotonični napitki, nadomestki elektrolitov 
 
3.5 Tekočina 
 
Voda sestavlja 70 % možganov, 82 % krvi in 90 % pljuč. Dve tretjini teže telesa 
predstavlja voda in je zato, poleg kisika, najpomembnejši faktor za preživetje. Kljub njeni 
pomembnosti pa nemalokrat plesalci zapostavljajo tekočino. Samo zadostna količina 
tekočine omogoča telesu  izkoriščanje rezerv maščob kot energije, prenašanje hranil po 
krvnem obtoku, izločanje odvečnih toksinov, ki se naberejo v telesu in povzročajo 
zaostajanje vode, nujne encimske reakcije (kot so reakcije vezane na prebavo) in obnovo 
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poškodovanega tkiva po poškodbi. Vse celice, tkiva in organi potrebujejo vodo za njihovo 
normalno delovanje. Razlog, zakaj plesalci velikokrat zapostavljajo vodo je ta, da manj kot 
pijemo, manjši je občutek za žejo in s tem prepoznavanje dehidracije (1). V človekovem 
telesu je 35-45 L vode, kar predstavlja 50-70 % telesne teže, odvisno od prehranskega 
statusa posameznika. Tkiva brez maščob vsebujejo 60-80 % telesne teže vode, maščobe 
shranjene v maščobnih celicah pa je ne vsebujejo (23). 
Dodatna toplota, ki nastaja med vadbo, se mora sproščati v okolje, saj to obvaruje pred 
pregretjem (telesna temperatura ne sme narasti nad 36,5°C). Telo tako oddaja toploto preko 
znoja in pare, ki jo izdihamo. Plesalec lahko izgubi tudi do 2 litra vode v enem samem 
nastopu. Toplota je oblika energije, kar pomeni da z izgubljanjem toplote porabljamo 
energijo in s tem kalorije. Količina oddanega znoja je odvisna s kakšno intenziteto 
plešemo, kako dolgo plešemo, kakšna je toplota okolja in od posameznikovega telesa 
(nekateri ljudje se potijo manj ali več, kot drugi). Povprečno porabimo 600 kcal za liter 
znoja. Da bi ugotovili približno koliko znoja porabimo med treningi ali nastopi, se 
stehtamo pred in po aktivnosti. Vsak izgubljeni kilogram teže, pomeni liter izgubljene 
tekočine (1). 
Izguba 2 % telesne teže v tekočini ima lahko hude posledice ne samo za uspešnost vadbe, 
ampak tudi za zdravje. Ker je kri pretežno iz tekočine, povzroča dehidracija zmanjšanje 
volumna krvi, ki je zato bolj koncentrirana. Medtem ko telesna temperatura med treningom 
narašča, se poveča napor srca in pljuč. Srce tako težje črpa kri po telesu in s tem je otežen 
tudi prenos kisika do mišic. To pomeni, da vadba postane težja, rezultati treninga pa 
manjši. Bolj smo dehidrirani, manj se potimo, kar pomeni, da povečamo možnost za 
pregretje in s tem vplivamo na zdravje (1). Pregretje nastopi, ko vročina, ki nastane pod 
stresom, povzroči izgubo telesnih tekočin in s tem zmanjšanje volumna krvi. Ohranjanje 
optimalne količine tekočin je življenjskega pomena. Ko temperatura okolja naraste nad 
35°C, se vsa telesna toplota izgubi z evaporacijo z znojem preko kože. Količina znoja med 
podaljšanim treningom sega od 730 do 2000 ml na uro. Ko narašča vlaga v okolju, posebej 
nad 75 %, se evaporacija upočasni in znojenje postane nezadostno za uspešno hlajenje 
telesa. Rezultat je hitra utrujenost, povečano delovanje srca (3).  
Ko je telo dehidrirano se tudi metabolizem upočasni, kar poveča možnost shranjevanja 
maščobnih zalog in zaostajanja tekočin. Slab mišični tonus, bolečine v sklepih in mišicah 
in krči so povezani z zmanjšanim vnosom tekočin in dehidracijo (1). Izguba vode povzroči 
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pojav koncentriranih telesnih tekočin. Celice izgubijo vodo in se skrčijo medtem ko 
osmotski pritisk v zunajcelični tekočini narašča. Posebne celice v hipotalamusu odgovorijo 
na krčenje celic na dva načina: s pošiljanjem signalov, ki spodbudijo žejo, ter s 
sproščanjem antidiuretskega hormona, ki omogoča ledvičnim tubulusom reabsorbcijo vode 
iz razredčenega urina, ter to vrne nazaj v organizem (23).   
Izločanje vode iz telesa poteka preko evaporacije iz kože in pljuč, ki morajo biti dovolj 
hidrirana, zato da ohranijo prožnost in omogočijo izmenjavo plinov. Dnevno izločijo 
pljuča pri neaktivni osebi 1L vode. Veliko več se izloči med treningom, ko je ventilacija 
pospešena, posebej če treniramo na višini (21).  
Med plesom je potenje naravno in zaželjeno, ker je to način ohranjanja stalne telesne 
temperature. Ko nastopi dehidracija, lahko prepoznamo simptome splošne utrujenosti, 
upočasnjenost, glavobol, vrtoglavico ali slabost. Najpreprostejši način za ugotavljanje 
hidracije je opazovanje barve urina. Svetlo rumen urin je znak zadostnega vnosa tekočin, 
medtem ko je temno rumena barva urina znak dehidracije (1). Dnevno lahko izločimo tudi 
do 15 L vode preko potenja, da bi ohranili stalno telesno temperaturo. Vodo izločamo tudi 
z blatom in sicer normalno 0,1 L na dan, pri hujših oblikah driske pa tudi od 10 do 12 L na 
dan (23). 
Več tekočine imamo v želodcu, hitreje se ta absorbira. Zato je smotrno spiti večji del 
tekočine na začetku ali pred treningom. The Brittish Dietetic Association priporoča pitje 
400-600 ml tekočine 2 uri pred treningom, kar omogoča telesu, da vsrka dovolj tekočine. 
Bolj kot se potimo, več tekočine potrebujemo za nadomeščanje izgubljenih tekočin. 
Držimo se načela, da spijemo 150-350 ml tekočine na 20 minut (odvisno kako intenzivna 
je fizična aktivnost). Ne smemo čakati na občutek žeje ali spiti vse tekočine na koncu 
treninga. Takoj po aktivnosti moramo nadomestiti izgubljene tekočine. Pitje pred 
treningom in med treningom bo ohranjalo zadostno hidracijo in povprečno bo plesalec 
rabil 1,5 litra tekočine za nadomestiti izgubljene tekočine (preglednica 7) (1). 
 
Preglednica 7. Priporočene količine tekočine za plesalce (1) 
Čas pitja tekočine Priporočena količina tekočine (ml) 
2h pred treningom 400 – 600  
Med treningom – vsakih 20 min 150 – 350  
Po treningu  1500  
Bojana Dujmovič                                                                                              Prehransko svetovanje plesalcem  
                                                                                                                                              25 
 
Hipotonični napitki imajo nalogo nadomeščanja tekočine in ne energije. Vsebujejo določen 
procent ogljikovih hidratov in elektrolitov, kar omogoča telesu hitrejšo absorbcijo, v 
primerjavi s samo vodo. V povprečju vsebuje hipotoničen napitek 4 g ogljikovih hidratov 
na 100 ml. Lahko je narejen iz razredčenega sadnega soka ali sadne kaše. Izotonični 
napitki vsebujejo več ogljikovih hidratov kot hipotonični napitki in se absorbcijo v istem 
času kot voda. Zato jih uporabljamo za nadomeščanje vode in kot vir energije. Lahko so 
narejeni iz razredčenih sokov ali sadne kaše, povprečno pa vsebujejo 4-8 g ogljikovih 
hidratov na 100 ml. Priporočene oblike napitkov glede na tip treninga so podane v 
preglednici 8 (1). 
 
Preglednica 8. Priporočena oblika tekočine glede na aktivnost in njeno intenzivnost (1) 
Aktivnost in intenzivnost Pijača 
Manj kot 30 minut 
 
Voda 
Manjša do srednja intenzivnost, manj kot 1 h 
 
Voda 
Srednja do višja intenzivnost, manj kot 1 h 
 
Voda ali hipotoničen napitek 
Visoka intenzivnost, več kot 1 h 
 
Hipotoničen ali izotoničen napitek 
 
3.6 Oblikovanje telesa in izguba telesne mase 
 
Kljub temu, da potrebujejo plesalci višji energijski vnos od povprečne populacije, so 
številne študije pokazale, da jih večina ohranja telesno težo z znižanim energijskim 
vnosom. Odkritja namigujejo na dejstvo, da se telo plesalcev privadi na nižji energijski 
vnos, saj poskuša telo hraniti energijo, med tem ko skuša obvladati trošenje energije med 
fizično aktivnostjo. Posledično se metabolizem plesalca upočasni, teža pa ostane 
nespremenjena. Ravno zato je bistvenega pomena, da se plesalci zavedajo dejstva, da 
uravnotežena prehrana, ki spodbuja metabolizem, lahko pripomore k vitkejšemu telesu bolj 
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kot prehrana, ki sili telo v varčevanje z energijo. Upočasnjeno prebavo, ki se je poslabšala 
zaradi prehranskih omejevanj, lahko še vedno pospešimo, vendar s postopnim 
spreminjanjem prehrane v določenem časovnem obdobju (1). Glavni cilj omejenega 
energijskega vnosa pri športnikih je vnašati v organizem toliko energije, kolikor jo 
porabimo preko dneva. Poleg tega morajo zaužita hranila zapolniti mišične zaloge 
substratov, ki jih organizem porablja med treniranjem in nastopi (24).  
Pri načrtovanem hujšanju niso primerni prehranski načrti z nizkim ogljikohidratnim 
vnosom. Če vnos ogljikovih hidratov znižamo pod 20 % celodnevnega energijskega vnosa 
oziroma manj kot 1,9 g/kg/dan, to vpliva na glikogenske rezerve (24).  
Določen odstotek telesne maščobe je življenjskega pomena. Prvo in najpomembnejše 
dejstvo je, da so maščobe gradniki celic, možganskega tkiva, živčevja in kostnega mozga 
ter ščitijo notranje organe  (srce, jetra, ledvice). V celoti to zavzema 3 % telesne teže in ji 
pravimo esencialna (ali primarna) maščoba. Druga oblika telesnih maščob so rezervne 
maščobe, ki jih najdemo pod kožo in okoli organov. Ta maščoba je vir energije in jo telo 
izrablja čez cel dan, za različne aktivnosti (aerobne aktivnosti, spanje, stanje, sedenje, 
hojo). Telo stremi k uporabi maščob iz različnih delov telesa, vendar pri posameznikih 
obstajajo razlike, zaradi genetske predispozicije in oblike telesne vadbe (1). 
Za vadeče posameznike priporočajo strokovnjaki minimalno 5 % telesne maščobe za 
moške in 12-14 % za ženske, saj s tem zagotovimo osnovne funkcije zdravega in vitkega 
telesa (vitki neplesalci imajo 9-20 % maščobe za moške in 21-31 % za ženske). V 
povprečju znaša maščoba pri plesalkah med 11 in 21 %. Aktivnim posameznikom lahko 
delež telesne maščobe pade pod  povprečne procente za neaktivne posameznike, ker imajo 
večji procent mišične mase, kar vpliva na razmerje med pusto telesno maso in maščobnimi 
zalogami. Plesalke imajo kljub nižjim procentom telesne maščobe še vedno urejene 
menstruacije, če je njihova prehrana uravnotežena in če je energijski vnos zadosten. 
Zavedati se moramo, da so predhodni podatki absolutni minimum, optimalni delež telesnih 
maščob za moške je tako 8-12 % ter 16-20 % za ženske. Poleg tega je potrebno upoštevati 
dejstvo, da je idealen procent telesnih maščob odvisen od posameznika, saj je lahko 
določen procent telesnih maščob za nekoga normalen za nekoga pa prenizek. Plesalci, ki 
skušajo ohranjati zelo nizek delež telesne maščobe ali neprimeren za tip telesa, bodo 
naleteli na zdravstvene težave in težave v plesnih sposobnostih (1). 
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ITM je kratica za indeks telesne mase in predstavlja dodatno metodo za ugotavljanje 
prehranskega statusa plesalca. ITM določa kakšno telesno težo bi moral plesalec imeti 
glede na višino (ITM= telesna masa (kg) / višina (m2)). Vrednosti določajo, ali je plesalec 
pod idealno telesno maso, ali je telesna masa normalna ali previsoka (preglednica 9) (1). 
 
Preglednica 9. Stopnja ITM ter interpretacija stopnje (1) 
Pod 18,4 
 
Podhranjen  
18,5-24,9 
 
Normalna telesna masa 
25-29,9 
 
Debelost 1. stopnje 
30-40 
 
Debelost 2. stopnje 
> 40 Debelost 3. stopnje 
 
ITM je osnovan za zdrave posameznike. Čeprav je ITM koristna metoda za plesalce, se ne 
moremo nanašati samo na to, saj imajo nekateri plesalci telesno sestavo, ki odstopa od 
povprečne populacije. Upoštevati je potrebno kombinacijo drugih faktorjev (delež telesne 
maščobe, intenzivnost treningov, stres, prehranske vzorce), če želimo preprečiti poškodbe, 
osteoporozo in amenorejo. Pri posameznikih, ki redno vadijo, je merjenje deleža telesne 
maščobe boljši način ugotavljanja zdravstvenega stanja in sestave telesa (1). 
Veliko športnikov se drži prehranskih načrtov z nizkim energijskim vnosom z namenom 
zmanjševanja vnosa maščob ter zmanjševanjem telesne teže. Prehranski načrti z nizkim 
energijskim vnosom lahko povzročijo zmanjšano količino medmišičnih maščobnih rezerv, 
kar ima vpliv na športne sposobnosti (24).  
Da bi zagotovili, da je izguba telesne teže rezultat izgube rezerv maščob in ne puste telesne 
mase, moramo stremeti k temu, da ne izgubimo več kot 0,2-0,5 kg na teden. Da bi to 
dosegli, moramo znižati dnevni energijski vnos za 15-20 %. V večini primerov je to 300-
400 kcal dnevno. Denimo, da dnevno potrebujemo za ohranjanje telesne teže 2000 kcal, 
bomo za izgubo telesne teže morali dnevno vnašati 1600 do 1700 kcal. Kljub temu, da 
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moramo omejiti energijski vnos, mora prehranski načrt ostati uravnotežen in vključevati 
vsa potrebna hranila (1). 
Ko znižamo energijski vnos, se delež ogljikovih hidratov spusti na 50 %, s tem ohranimo 
vir energije za treninge, spodbujamo telo, da izrablja maščobne zaloge in preprečimo 
izrabljanje puste telesne mase. Če prekomerno znižamo vnos ogljikovih hidratov, se bo to 
kazalo na posameznikovi energiji, tehniki in sposobnostih, prej bomo občutili utrujenost in 
izčrpanost. Še vedno stremimo k temu, da osnujemo obroke na dobrih ogljikovih hidratih  
ter pazimo, da jih ne mešamo z zelo mastnimi živili. Da bomo prepričani, da smo vnesli 
zadostno količino ogljikovih hidratov, stremimo k temu, da je na krožniku vsaj tretjina le 
teh (1). 
Ko v telo vnašamo manjši energijski vnos od priporočenega, bo to avtomatsko začelo 
uporabljati telesne rezerve. Maščobne rezerve so optimalen vir energije, vendar vedno 
obstaja možnost izrabe telesnih beljakovin kot vira energije. Da bi se temu izognili, je 
potrebno vnašati nekoliko več beljakovin, kot pri plesalcih, ki samo ohranjajo telesno težo. 
S tem zagotovimo, da telo uporablja maščobne in ne beljakovinske vire. Če povzamemo, je 
potrebno nekoliko zmanjšati vnos ogljikovih hidratov ter nekoliko povišati vnos 
beljakovin. Delež energije iz beljakovin se povzdigne na 25 % (normalno znaša ta odstotek 
od 15-20 %) (1). Večina strokovnjakov je mnenja, da prehranski načrti, ki vsebujejo 15 do 
20 % energijskega vnosa iz beljakovin, predstavljajo pravilno izbiro (preglednica 10) (24). 
  
Preglednica 10. Priporočila za vnos beljakovin glede na cilje vezane na telesno maso (1) 
Ohranjanje telesne mase 1,2-1,6 g beljakovin na kg telesne teže 
 
Zniževanje telesne mase  1,6-2,0 g beljakovin na kg telesne teže 
 
 
3.7 Plesalci  in osteoporoza 
 
Osteoporoza je tiha epidemija, ki jo mnogi ne odkrijejo dokler se ne pojavijo poškodbe že 
pri preprostih gibih. Nekoč so jo opisovali kot bolezen žensk po petdesetem letu, danes pa 
se epidemija širi že pri mladih dvajsetletnicah s pojavom šibkih in krhkih kosti. Najbolj 
zaskrbljujoče je dejstvo, da so najbolj nagnjeni k tovrstni bolezni kosti prav plesalci. 
Bojana Dujmovič                                                                                              Prehransko svetovanje plesalcem  
                                                                                                                                              29 
Osteoporozo je moč preprečiti, kar ne pomeni, da plesalec ne more imeti idealnega telesa 
(1). 
Eden ali več faktorjev pripomore k razvoju krhkih kosti. Beseda osteoporoza opisuje 
porozne kosti, kar odraža tanjšanje in razpadanje kosti, elementi hranjeni v kosteh pa so 
uporabljeni za druge namene. V kosteh je shranjenih veliko mineralov, predvsem kalcij, 
fosfor, cink, kalij in magnezij. Zdravo okostje se neprestano obnavlja in izgrajuje z 
namenom podpore telesa. Stara kostnina se razgrajuje, nadomesti pa jo nova, močnejša 
kostnina, proces pa nadzorujejo in nanj vplivajo hormoni, fizična aktivnost in prehrana. Ko 
je kost osiromašena z elementi, pade tudi kostna masa. To povzročajo povečane pore, kar 
zmanjša sposobnost kosti prenašanje pritiska napetih mišic med plesom. Ko je napor za 
okostje prevelik, se to lahko poškoduje. Razpadanje kostnine je težko diagnosticirati, 
predvsem v zgodnjih fazah, odkrije se ga večinoma ob bolečinah oziroma poškodbah. Ko 
so elementi, hormoni in druge snovi, ki nastajajo v telesu v neravnovesju, to prizadene 
kosti. Elementi spremenijo medsebojno delovanje in ne opravljajo svojih nalog. Veliko 
plesalcev se nepravilno prehranjuje in s tem poveča možnost za nastanek osteoporoze. 
Veliko plesalcev ima prenizek energijski vnos ali pa se prehranjuje s hitro hrano in 
podobno nezdravo hrano. Plesalci z omejenim energijskim vnosom velikokrat izključijo iz 
jedilnikov prav živila, ki so bogat vir  dveh pomembnih sestavin zdravih kosti: kalcij in 
beljakovine (1). Nizka telesna masa je povezana z nižjo kostno gostoto in s tem povečanim 
tveganjem za poškodbe (21). 
Nekatere študije so dokazale, da je izguba 10% telesne mase zmanjšala kostno gostoto za 
1-2% na različnih delih kosti. Izguba telesne teže ali njeno nihanje v odrasli dobi povzroča 
povečano tveganje za poškodbe medenice. Skupine podvržene izgubi kostne gostote zaradi 
izgube telesne teže bodo imele pozitivne učinke ob vnosi višjih doz kalcija v kombinaciji z 
višjim vnosom D vitamina. Ljudem, ki skušajo zmanjšati telesno težo, se priporoča osebni 
program hujšanja, ki bo zmanjšal tveganja za nastanek sprememb v kosteh. Nepotrebna 
izguba telesne teže skozi življenje, posebej v mladosti, je nezaželena saj povzroča učinke 
na kostno gostoto (25). 
Kalcij je zelo pomemben mineral za zdrave kosti in če s prehrano ne zagotovimo zadosten 
vnos tega minerala, je telo primorano trošiti zaloge iz kosti, da zagotovi zadostno raven v 
krvi. Mlečni izdelki z manj maščobe so idealni za plesalce, saj vsebnost kalcija ni odvisna 
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od maščob, obenem pa so odličen vir tudi drugih elementov, vitaminov in visoko 
kvalitetnih beljakovin (1). 
Beljakovine so tudi pomemben dejavnik pri absorpciji kalcija in pomanjkanje le teh lahko 
poveča možnost za nastanek poškodb. Diete z nizkim vnosom beljakovin, lahko vplivajo 
tudi na oslabitev mišic, kar povzroči premik kosti in s tem poškodbo. Vnesti moramo vsaj 
2 do 4 porcije beljakovinskih živil dnevno (1). 
Sadje in zelenjava zagotavljajo dober vir vitaminov in mineralov, predvsem vitamina C in 
D, ki imata pomembno vlogo pri rasti, ohranjanju in celjenju kosti. Nekaj vitamina D se 
tvori endogeno z izpostavitvijo sončnim žarkom, preko hrane pa ga vnesemo z mastnimi 
ribami, jajci in obogatenimi žiti. Nižja izpostavljenost sončnim žarkom v mrzlih mesecih v 
kombinaciji s prehrano revno z vitaminom D lahko vodi v pomanjkanje tega vitamina, kar 
prizadene okostje. Pomanjkanje vitamina C upočasni celjenje kosti. Pet porcij sadja in 
zelenjave na dan bo zagotovilo zadosten vnos vitaminov in mineralov (1). 
Zdrave maščobe (kot so olivno olje in mastne ribe) povečajo absorpcijo kalcija iz tankega 
črevesja in že majhne količine teh olj privedejo do boljšega izkoristka tega minerala (1). 
Dokazan je tudi pozitiven učinek omega 3 maščobnih kislin pri preprečevanju nastanka 
osteoporoze. Esencialne maščobne kisline povečajo absorbcijo kalcija iz črevesja, s 
stopnjevanjem učinka vitamina D, ki zmanjša izgubo kalcija iz urina, poveča njegovo 
nalaganje v kosti, krepi kosti in skrbi za čim boljšo proizvodnjo kolagena, kostnega 
vezivnega tkiva (10).  
Kadar se poraba energije ne sklada z njenim vnosom, se hormonsko ravnovesje poruši. 
Takšen hormon, občutljiv na spremembe, je estrogen, ženski spolni hormon. Znižana 
telesna masa, nizek odstotek telesne maščobe, nezadosten energijski vnos, neuravnovešena 
prehrana in kajenje lahko skupno prispevajo k znižani ravni estrogenov, ki je glavni 
hormon pri vzdrževanju zdravih kosti (1). 
Nekatere plesalke prizadene amenoreja zaradi prekomerne obremenitve. Kljub temu, 
izostanek nastopi večinoma v kombinaciji z ostalimi dejavniki, kot je izguba telesne teže, 
omejen energijski vnos, nizek delež telesne maščobe ter fizični in mentalni stres. Mlade 
plesalke, ki intenzivno trenirajo pred nastopom pubertete, lahko doživijo kasnejši pojav 
prve menstruacije, saj fizični stres na telo vpliva na izločanje spolnih hormonov. To lahko 
vpliva na večjo pojavnost osteoporoze v kasnejšem obdobju (1). 
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3.8 Poškodbe, prehrana in okrevanje 
 
Glavni korak pri sprejemanju in preprečevanju poškodbe je iskanje vzrokov za njen pojav. 
Slaba tehnika, pretreniranost, slaba mineralizacija kosti, utrujenost, prenizka telesna masa, 
neprimeren energijski vnos in slaba izbira živil lahko vodijo k pojavu poškodbe. Zvini, 
pretegi mišic, poškodbe kosti in rane so pogost pojav, zato je treba takrat v telo vnesti višje 
deleže hranil, kot je normalno potrebno, da bo telo lahko regeneriralo poškodovane celice 
(1). 
Prvi klasični znaki vnetja, ki se pojavijo pri poškodbi, so bolečina, rdečina, vročina, 
oteklina in nefunkcionalnost mesta poškodbe. Vse te nevšečnosti imajo nalogo boljšega 
oskrbovanja tkiva z krvjo, bogato z belimi krvnimi celicami, beljakovinami, ostalimi 
hranili in številnimi drugimi snovmi, ki bodo zagotovile optimalno regeneracijo poškodbe. 
Glavna hranila vključena v proces  celjenja so beljakovine, vitamin C, cink, železo, 
vitamin A, B kompleks, vitamin E in selen. Pri celjenju kosti imajo pomembno vlogo 
kalcij in vitamin D (1). 
Beljakovine so izredno pomembne za regeneracijo vezivnega tkiva, vezi in kosti. 
Raziskave so pokazale, da ima prehrana, revna z beljakovinami, velik vpliv na čas 
okrevanja in na kvaliteto tkiva, ki nadomesti poškodovane celice. Po vodi so beljakovine 
najpogostejša snov v telesu. Bogati vir beljakovin so nemastna perutnina, nemastno rdeče 
meso, ribe, jajca, mlečni izdelki z manj maščobe, sojini izdelki in stročnice (1). 
Vitamin C ima ključno vlogo pri tvorbi novega kolagena, osnovna sestavina vezivnega 
tkiva. Vitamin C aktivira encim, ki je  odgovoren za tvorbo novega kolagena in dodaja 
prožnost novemu tkivu, kar omogoča njegovo širjenje. Vitamin C poveča aktivnost belih 
krvničk in njihovo zbiranje okoli poškodovanega tkiva in s tem odstranjevanje 
poškodovanega tkiva, kar omogoča nastanek brazgotine. Pomanjkanje C vitamina 
podaljšuje celjenje, saj je brez njega novo nastalo tkivo prešibko, brazgotina pa se ne tvori 
pravilno (1). Pozitivni učinki vitamina C se kažejo tudi na zakasnjeni pojavnosti mišične 
utrujenosti in pospešenemu času okrevanja po fizični aktivnosti in poškodbah (26).  
Kalcij je pomemben predvsem pri poškodbah kosti. Kost je v osnovi beljakovinsko 
ogrodje, na katerega se nalagajo kalcijeve soli, kar daje trdnost kosti, fleksibilnost in 
zmožnost prenašanja pritiska, ki ga povzročajo delujoče mišice pripete na kost. Vitamin D 
je potreben za absorbcijo kalcija iz prebavnega trakta. V ogrodju sta prisotna tudi fosfat in 
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magnezij. Absorbcijo kalcija olajša vitamin D, ki se lahko tvori endogeno preko kože ob 
izpostavitvi sončnim žarkom. Živila bogata z D vitaminom so mastne ribe, ribje olje, jajčni 
rumenjak in obogatena margarina (1). 
 
3.9 Plesalci in motnje hranjenja  
 
Kljub temu, da plesalce ne moremo celotno kategorizirati v skupino športnikov, pa lahko 
ples štejemo kot športno aktivnost. Tako kot gimnastičarji tudi plesalci postavljajo na prvo 
mesto vitko telo, poleg tega imajo plesalčeve dnevne aktivnosti večinoma manjšo aerobno 
komponento, kar ne vključuje visoke porabe kalorij, kot na primer športi, kot so tek in 
plavanje. Kombinacija zahteve po vitki liniji brez vzdržnostnih treningov povečuje potrebo 
po hujšanju in omejevanju energijskega vnosa, kar poveča možnost pojava motnje 
hranjenja. V študiji iz leta 1987 so preiskovali skupino 55 baletnic starih med 11 do 14 iz 
visoko tekmovalne baletne šole, ter odkrili pojav motnje hranjenja pri kar 25 %, kar je 
veliko večji odstotek od standardne populacije. V študiji iz leta 1985 so velik pojav motenj 
hranjenja ugotovili na skupini 100 mladostnic, ki so obiskovale Londosnko akademijo za 
ples. Odstotki med profesionalnimi plesalci so najbrž še višji (27). 
Motnje hranjenja se večinoma pojavijo pri prvem načrtovanem hujšanju in večina 
plesalcev je večidel življenja na prehranskem načrtu z omejenim energijskim vnosom. V 
študiji iz leta 1983 so ugotovili, da je 34 baletnic višjega nivoja zaužilo le 71,6 %  dnevno 
priporočenih hranil. 46 % teh pa je zaužilo pod 66 % dnevno priporočenih hranil. 
Povprečen odstotek deleža telesne maščobe na tem vzorcu je znašal 16,9 %, kar je krepko 
pod povprečjem. Poleg tega so na vzorcu odkrili številne motnje v menstrualnem ciklusu 
(26). 
Poleg velike možnosti razvoja motnje hranjenja in motenj v menstrualnem ciklu, je slaba 
prehranjenost in visoka stopnja dietnega vedenja pri plesalkah velik faktor tveganja za 
pojav zlomov in stresnih poškodb. V študiji iz leta 1980 so odkrili, da je 80 % plesalk iz 
anketiranega vzorca, ki je nedavno utrpela poškodbe, imela težo pod 75 % idealne telesne 
teže. Poleg tega je ta skupina imela večji odstotek motenj hranjenja v primerjavi s skupino, 
ki ni imela poškodb. Po pričakovanjih je ta skupina imela nižji vnos maščob in višji vnos 
nizkokalorične hrane (27).  
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Rezultati študije so pokazali, da so se plesalke z nedavnimi stresnimi poškodbami 
razlikovale v motnjah hranjenja in so imele več nihanj v teži in večja odstopanja od idealne 
teže v primerjavi z ostalima skupinama. Podatki o prehranjenosti so pokazali, da so se 
plesalke s stresnimi poškodbami posluževale diet z manj ko 85 % priporočenega dnevnega 
energijskega vnosa, pri katerih so se izogibale živilom z večjo vsebnostjo maščob in 
posledično uživale nizkoenergijske nadomestke (28). 
V zgodnjih devetdesetih letih se je začel pojavljati izraz ženska športna triada, ki opisuje tri 
različne, vendar pogosto povezane motnje, ki se pojavljajo pri ženski športni populaciji. 
Pod te motnje štejemo motnje hranjenja, amenorejo in osteoporozo. Osteoporoza je 
bolezen za katero je značilno zmanjšanje mineralne gostote kosti in poslabšanje 
mikrostrukture kostnega tkiva, kar vodi v krhkost kosti. Glavni razlog za pojav 
premenopavzalne osteoporoze pri aktivnih mladih ženskah je zmanjšanje proizvodnje 
hormonov v jajčnikih in hipoestrogenemija, kot rezultat hipotalamične amenoreje. Kljub 
temu, da motnja lahko doleti vse športnice, so deklice in ženske, ki se ukvarjajo s športom, 
ki postavlja izgled na prvo mesto, bolj podvržene temu pojavu. V takšno kategorijo športov 
spadajo športi, kjer je nastop ocenjen subjektivno; predvsem ples, umetnostno drsanje, 
sinhrono plavanje ter gimnastika (29).  
 
3.10 Splošna priporočila za oblikovanje uravnoteženega prehranskega 
načrta  
 
Kljub temu, da baletni plesalci trenirajo predvsem na tehniki, je intenzivnost njihovih 
treningov izredno zahtevna za vse plesalce in vključuje tako aerobno kot anaerobno 
komponento. Dejstvo je, da baletne vaje vključujejo močno statično komponento v 
povezavi z dinamičnimi komponentami. Te komponente so posebej pomembne za 
ravnotežje, mišično kontrolo, kontrolo telesne drže, pozicijo zgornjega dela telesa in rok in 
vzdrževanje teže ene noge medtem, ko se druga premika. Dejstvo je torej, da so porabe 
energije pri plesalcih z boljšo tehniko večinoma enake porabi energije plesalcev s slabšo 
tehniko. Po tem lahko sklepamo, da se poraba energije pri osebah z boljšo tehniko bistveno 
ne razlikuje od tistih, ki imajo slabšo tehniko (30). Če primerjamo energijsko porabo 
baletnikov z različno stopnjo tehnike med vadbo, imajo baletniki z boljšo tehniko bolj 
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gospodarne gibe. Po drugi strani pa običajno baletniki s slabšo tehniko izvajajo manjše 
amplitude giba, kar se posledično kaže v manjši porabi energije (27).  
 
Preglednica 11. Poraba energije glede na obliko vadbe (1) 
Oblika vadbe Poraba (kcal/h) 
Balet-srednje intenzivnosti 300 
 
Balet- višje intenzivnosti 480 
 
Pilates  210 
 
Sodobni ples-srednje intenzivnosti 300 
 
Sodobni ples- visoke intenzivnosti 480 
 
Glasbene predstave - kombinacija srednje in 
višje intenzivnosti 
480 
 
Tango- srednje intenzivnosti 350 
 
Ples na špicah - ure tehnike 250 
 
Irski ples 450 
 
Treningi torej vplivajo na posameznikov metabolizem. Tega določamo z  RMR (resting 
metbolic rate - metabolizem v mirovanju) ta pa nam pove koliko energije porabimo, ko 
nismo dejavni, ko ležimo vendar ne spimo. Drugi kazalec hitrosti metabolizma je DEE 
(daily energy expenditure - dnevna poraba energije), ki nam pove, koliko energije 
porabimo za vsakodnevna opravila, če izključimo načrtovano telesno dejavnost. S TEE 
(total energy expenditure - celotna poraba energije) pa lahko izračunamo porabo energije 
za dnevna opravila in načrtovano telesno dejavnost (1).  
Za izračun energijskih potreb, potrebujemo podatke o teži v kg. Nato izračunamo RMR 
(metabolizem v mirovanju). Nato izračunamo DEE (dnevna poraba energije). Izračunamo 
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še TEE (celotna poraba energije). Potrebno je upoštevati koliko načrtovane telesne 
dejavnosti imamo preko dneva in določiti tedensko povprečje. V preglednici 11 so 
navedene povprečne vrednosti porabe energije, pri posameznih oblikah telesne dejavnosti. 
Preračunamo koliko energije porabimo v enem tednu in delimo s 7, da dobimo povprečje. 
TEE (total energy expenditure - celotna poraba energije)  izračunamo tako, da DEE 
množimo s 7 (dnevi v tednu). Temu prištejemo energijo porabljeno za treninge in vse 
skupaj delimo s 7. Uporabimo formule, ki so podane v preglednici 12 (1).  
 
Preglednica 12. Formule za izračun povprečne porabe energije (1) 
Poraba energije Formula za izračun 
RMR = teža (kg) x 14,7 + 496 
 
DEE = RMR x 1.4 (če smo poškodovani ali čez dan večinoma 
sedimo, množimo s faktorjem 1,2) 
 
TEE TEE= DEE + povprečno porabljena energija na dan 
 
 
Praktični primer: 
Teža plesalke: 55kg 
 
RMR= teža (kg) x 14.7 + 496 
RMR=55kg x 14.7 + 496 
RMR=1305 kcal 
 
DEE=RMR x 1.4 
DEE=1305 kcal x 1.4  
DEE= 1827 kcal 
Telesna aktivnost: 
1h baleta srednje intenzivnosti vsak dan= 7 x 300 kcal = 2100 kcal 
1h moderna srednje intenzivnosti 2x/teden= 2 x 300 kcal = 600 kcal 
Nastopi v 1 tednu: 2x → 2 x 600 kcal= 1200 kcal 
SKUPAJ: 2100kcal + 600 kcal + 1200 kcal = 3900 kcal 
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Dnevno povprečje= 3900 kcal/7dni = 557 kcal/dan 
TEE= 1827 kcal + 557 kcal = 2384 kcal 
 
Primer jedilnika: 
Predpostavljamo, da je plesalka v normalnem fizičnem stanju ter da ne želi hujšati, ampak 
samo obdržati telesno težo, ter izboljšati športne rezultate. Za sestavo jedilnika sem 
uporabila sistem računanja enot s tabelami za menjavo enakovrednih živil za sestavo 
jedilnika. 
 
Preglednica 13. Izračun načrta celodnevne prehrane 
PREDPIS 
ENERGIJE 
 OGLJIKOVI 
HIDRATI 
BELJAKOVINE MAŠČOBE 
 
2384 kcal 
% 55 20 25 
g 328 119 66 
Skupina živil Število enot Ogljikovi 
hidrati (g) 
Beljakovine (g) Maščobe (g) 
Mleko in 
mlečni izdelki, 
manj mastni 
2 20 14 4 
Zelenjava 3 15 6 0 
Sadje 2 30 0 0 
Škrobna živila 18 270 36 0 
Meso in 
zamenjave- 
pusto 
9 0 63 18 
Maščobe 9 0 0 45 
SKUPAJ  335 119 67 
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Uravnotežen jedilnik, po priporočilih za plesalce, je podan v preglednici 14.  
Preglednica 14. Prehranski načrt za plesalko z energijsko potrebo 2384 kcal/dan 
Energijska vrednost  Obrok Živila in količine 
 
∙ 25 % dnevnega 
energijskega vnosa, 553 
kcal 
 
Zajtrk 90 g črnega kruha 
80g puranje šunke 
5 žličk lahkega sirnega namaza 
2 dcl mleka 
1,5 dcl soka iz sveže stisnjenega 
sadja 
1 žlica mandljev 
 
∙ 15 % dnevnega 
energijskega vnosa, 353 
kcal 
 
Dopoldanska 
malica 
Shake (1 dcl jogurta, 1 dcl mleka, 
malo vode, 60 g muslijev, pest 
orehov) 
 
∙ 30 % dnevnega vnosa, 
684 kcal 
 
Kosilo 140 g puranjega fileja, popečen na 
1 žlički olja 
80 g riža, 40 g graha, 1 žlička olja 
Mešana solata (radič 50 g, 
korenček 50 g, paradižnik 70 g, 
paprika 70 g), zabeljeno z 2 
žličkama olja ter kisom po okusu 
 
∙ 10 % dnevnega 
energijskega vnosa, 200 
kcal 
 
Popoldanska 
malica 
40 g prepečenca 
1 manjša banana 
∙ 20 % dnevnega 
energijskega vnosa, 520 
kcal 
 
Večerja Mešana solata (80 g tune brez olja, 
50 g solate, žlica koruze, 70 g 
paprike, 70 g paradožnika) 
180 g kruha popečemo na 2 žličkah 
olivnega olja in dodamo k solati  
 
 
Večina elitnih športnikov se poslužuje uravnoteženega prehranskega načrta kot sestavino 
programiranega načrta treninga, s posegom v prehrano pa dosegajo pozitivne učinke na 
zmogljivost. Veliko športnikov pa poroča o dejstvu, da je njihov idealni prehranski načrt 
rezultat poizkusov in napak (31).  
Dokazano je, da natančno načrtovan prehranski načrt pripomore k boljšim športnim 
rezultatom. Pomaga športnikom povečati zmogljivosti, skrajšati čas regeneracije po 
treningih in skrajšati čas odsotnosti od treningov zaradi poškodb. Povečuje se število 
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profesionalcev šolskih ustanov, ki zaposlujejo športne prehranske svetovalce z namenom 
izboljšanja pridobivanja konkurenčne prednosti (31).  
Vloga dietetika, ki sledi skupini športnikov tudi na potovanjih, torej nastopih in 
tekmovanjih, je planiranje obrokov ali pregled jedilnika, ki ga nudi restavracija, v kateri se 
športniki prehranjujejo ter izbira najboljše kombinacije pred nastopom oziroma treningom. 
Med samimi obroki je idealen čas, da športnike poučimo o optimalni izbiri hrane in pijače 
(30).  
Plesalcem priporočam pri načrtovanju pravilne prehrane enostavno metodo pravila tretjine 
krožnika. Metodo  lahko uporabimo pri vseh glavnih obrokih, predstavlja pa odličen način 
zagotavljanja vseh hranil. Prvo tretjino krožnika predstavljajo ogljikovi hidrati (riž, 
testenine, krompir, kruh), drugo tretjino beljakovine (perutnina, morski sadeži, ribe, rdeče 
meso, jajca, mlečni izdelki, stročnice in oreščki), zadnjo tretjino pa predstavlja zelenjava 
ter sadje. Priporočljivo je izbirati različne barve sadja in zelenjave, saj tako zagotovimo 
pestro izbiro vitaminov in mineralov (1).  
Pomemben je tudi čas hranjenja. Obrok pred vadbo prepreči pojav lakote in poveča 
glikogenske rezerve, kar prepreči umsko in fizično utrujenost. Obrok po vadbi obnovi 
glikogen in pripomore k hitrejšemu okrevanju mišic, kar je še posebej pomembno za 
športnike, ki trenirajo več kot enkrat na dan (32).  
Priporočljivo je zaužiti 1.5 grama ogljikovih hidratov na kilogram telesne teže in manjšo 
količino 30 minut po vadbi ter visoko ogljikohidratni obrok z omejenim vnosom 
beljakovin 1-2 h kasneje, da omogočimo telesu nadaljevanje okrevanja. Manjša količina 
beljakovin lahko pripomore k hitrejši regeneraciji mišic. Za športnike, ki trenirajo 
intenzivneje, so priporočljivi športni napitki, ki so bolj učinkoviti kot le voda. Priporočljivo 
je zaužiti 0,4 – 0,6 L tekočine oziroma napitkov 1 do 2 uri pred treningom, 0,15 do 0,35 L 
tekočine na 15 do 20 minut med potekom treninga ter 0,7 L na 0,5 kg izgubljene teže (32).  
Športniki so posebej pod vplivom obljub iz oglaševanja in obljub, ki jih dajejo proizvajalci 
dodatkov. Odločajo se za dodatke, da bi izboljšali sposobnosti, hitrost in okrevanje. Vidijo 
jih kot hitro rešitev, ko jim natrpan urnik ne omogoča uravnoteženega prehranjevanja. 
Športni prehranski svetovalci zato potrebujejo močno osnovo iz medicinske prehranske 
terapije, športne psihologije, administracije in svetovanja. Športni oddelki se vedno bolj 
zavedajo pomembnosti prehranskih svetovalcev in konkurenčne prednosti, ki jo le tej lahko 
doprinesejo (32).  
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Povzetek prehranskih osnov pri športnikih je podan v preglednici 15 (33).  
Preglednica 15. Povzetek prehranskih osnov pri športu (33) 
Hranilo Priporočilo Učinki 
 
Ogljikovi hidrati ∙ Vnos 6-10 g na kilogram 
telesne teže med nastopi 
in treningi 
∙ pozor na vnos pred, med 
in po treningu 
∙ ohranjajo polne zaloge mišičnega 
glikogena in omogoča maksimalno 
učinkovitost 
∙ pred aktivnostjo: napolni zaloge 
∙ med aktivnostjo: ohranja nivo 
krvne glukoze enakomeren, odloži 
utrujenost 
∙ po aktivnosti: omogoča hitro 
nadomeščanje glikogenskih zalog  
 
Beljakovine ∙ večina športnikov vnaša 
zadostne količine 
beljakovin v telo z 
mešano prehrano 
∙ potrebno nekoliko več 
pozornosti pri 
vegetarijancih ali kjer je 
energijski vnos zelo 
znižan 
 
∙ potrebni za ohranjanje mišič in 
njihovo obnovo 
∙ ohranjanje imunskega sistema 
Maščobe ∙ vključimo 25% 
energijskega vnosa iz 
maščob 
∙ izbiramo zdrave maščobe 
∙ lahko pride do pomanjkanja v 
maščobah topnih vitaminov pri 
prehranskih načrtih z omejenim 
vnosom maščob 
 
Elementi in 
vitamini 
∙ uravnotežena prehrana 
zagotavlja zadosten vnos 
∙ športniki z nizkim 
energijskim vnosom 
lahko potrebujejo 
dodatke 
∙ večja pozornost pri 
antioksidantih 
 
∙ športnice lahko potrebujejo dodaten 
vnos železa, če je vsebnost železa v 
telesu znižana 
∙ športniki z nizko telesno težo so 
podvrženi tveganju znižane 
vsebnosti kalcija in zato potrebujejo 
dodaten vnos 
Tekočina ∙ esencialna za ohranjanje 
hidracije 
∙ tekočina z elektroliti in ogljikovimi 
hidrati je koristna za učinkovitejšo 
absorbcijo in ohranjanje zalog 
glikogena 
∙  
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4 PREDLOG IZBOLJŠAV  
 
V zaključni projektni nalogi predstavljam obrazce za oceno prehranskega stanja plesalcev 
in obrazec za sestavo jedilnika, ki služi tako dietetiku, ki načrt pripravi, kot plesalcu, ki ga 
uporablja. 
  
Obrazec za določitev prehranskega statusa: 
 
 
Ocena prehranskega statusa osebe ____________________ 
 
Starost (let)  
Spol  
Višina (m)  
Masa    (kg)  
ITM= telesna 
masa (kg) / 
višina (m2) 
 
 
Vrednosti ITM za določitev hranjenosti plesalca:  
 
ITM vrednosti  
Pod 18,4 Podhranjen  
 
18,5-24,9 Normalna telesna masa 
 
25-29,9 Debelost 1. stopnje 
 
30-40 Debelost 2. stopnje 
 
> 40 Debelost 3. stopnje 
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Izračun celodnevnih energijskih potreb: 
 
Poraba energije Formula za izračun 
RMR = telesna masa (kg) x 14,7 + 496 
 
DEE = RMR x 1.4 (če smo poškodovani ali čez dan večinoma 
sedimo, množimo s faktorjem 1,2) 
 
TEE TEE= DEE + povprečno porabljena energija na dan 
 
 
Preglednica z obremenitvami: 
 
Oblika vadbe Poraba (kcal/h) 
Balet-srednje intenzivnosti 300 
 
Balet- višje intenzivnosti 480 
 
Pilates  210 
 
Sodobni ples-srednje intenzivnosti 300 
 
Sodobni ples- visoke intenzivnosti 480 
 
Glasbene predstave - kombinacija srednje in 
višje intenzivnosti 
480 
 
 
Tango- srednje intenzivnosti 350 
 
Ples na špicah - ure tehnike 250 
 
Irski ples 450 
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Obrazec za izračun načrta celodnevne prehrane: 
 
 
PREDPIS ENERGIJE  OGLJIKOVI 
HIDRATI 
BELJAKOVINE MAŠČOBE 
 
 
%    
g    
Število 
skupine 
Skupina živil Število 
enot 
Ogljikovi 
hidrati (g) 
Beljakovine (g) Maščobe (g) 
1 Mleko in 
mlečni 
izdelki, manj 
mastni 
 
    
1a Mleko in 
mlečni 
izdelki 
 
    
2 Zelenjava 
 
    
3 Sadje 
 
    
7 Sladkor 
 
    
4 Škrobna 
živila 
 
    
4a Stročnice in 
zamenjave  
 
    
5 Meso in 
zamenjave- 
pusto 
 
    
5 a Meso in 
zamenjave – 
srednje 
mastno 
 
    
5 b Meno in 
zamenjave – 
mastno 
 
    
6 Maščobe 
 
    
SKUPAJ 
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Obrazec za prehranski načrt za plesalce: 
 
 
Energijska vrednost (% 
dnevnega energijskega 
vnosa)  
Obrok Živila in količine 
 
25 
 
Zajtrk  
 
 
 
 
 
 
15 
 
Dopoldanska 
malica 
 
 
 
 
 
 
 
30 
 
Kosilo  
 
 
 
 
 
 
10 
 
Popoldanska 
malica 
 
 
 
 
 
 
 
20 
 
Večerja  
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5 ZAKLJUČEK  
 
Zaradi posebnosti plesa, ki meji med čisto umetnostjo in pa športno panogo, na to temo 
stežka najdemo prehranska priporočila. Kljub temu, da je večina priporočil za športnike 
podobna splošni populaciji, je potrebno to področje strokovno osnovati. Prav zato je moje 
videnje dietetika, umeščenega v to nišo, izjemnega pomena.  
Priporočila za splošno populacijo in priporočila za športnike oziroma plesalce niso enaka. 
Prav zato mora biti strokovnjak ta, ki bi natančno izbral živila in jedi, ki bodo plesalcu 
nudila zadostno nadomeščanje energije, obenem pa zagotavljanje vseh hranil, ki bodo 
ohranila njegovo zdravje. Tako so pomembni rezultati raziskav o učinku prehrane z višjim 
deležem ogljikovih hidratov, ki plesalcu nudijo energijo za treninge in nastope. Prav tako 
so potrebe po beljakovinah višje od splošne populacije, zagotavljanje zadostnega vnosa pa 
omogoča plesalcu ohranjanje moči, zdrave mišičnine ter nemoteno potekanje kopice 
ostalih procesov v telesu. Po drugi strani pa je potrebno omejiti vnos maščob, vendar je to 
potrebno narediti strokovno, saj je z znižanim vnosom potrebno zadostiti potrebam po 
esencialnih maščobnih kislinah, ki imajo v telesu športnika pomembno vlogo, predvsem v 
ohranjanju prožnosti tkiv in vrsti drugih učinkov, vezanih na športno uspešnost.   
Če so priporočila glede makrohranil za plesalce jasno začrtana, je situacija o vnosu 
mikrohranil še nekoliko zamegljena. Načeloma velja, da s pravilnim prehranskim vnosom 
zadostimo potrebam po mikrohranilih, vendar je pri vrhunskem športu pravilno 
prehranjevanje redka izjema, zaradi same obsežnosti treningov ter načina življenja, ki ga 
športniki imajo. Prehranski svetovalec se pri tovrstnih primerih srečuje s povišanimi 
potrebami po mikrohranilih, obenem pa z omejenim energijskim vnosom, ki ga zahteva 
vitko plesalčevo telo.  
Zaradi trga, preplavljenega s prehranskimi dodatki, je potrebno racionalno uporabiti znanje 
in priporočati plesalcem le te v preverjenih količinah, obenem pa plesalca poučiti o 
primernejši izbiri vnosa mikrohranil z uživanjem živil.  
Poleg športne stroke, ki je vezana na to področje, je pomembno tudi področje psihologije. 
Športniki so podvrženi konstantnemu stresu, tako na tekmovanjih, nastopih kot na 
treningih samih. Zaradi velike pojavnosti motenj hranjenja med plesalci, je znanje dietetika 
ključnega pomena. Sodelovanje dietetika v skupini z različnimi strokovnjaki pa dokazano 
predstavlja konkurenčno prednost tako strokovnjakov, kot tudi glavnih akterjev športnikov.  
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